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Arztliche 

Zimmergymnastik. 



Es iat aicherer, in den Folgen belohnender 
and zadem dea Menschen wordiger: durch 
Selbstthatigkeit die Gesondheit aoweit moglich 
in entwickeln and sa erwerben, tJm lit, 
wenn tie rerloren, allein im pussiven Hulfe- 
sachen von der Natur oder au» der Apotbeke 
za erwarten. 
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Vorwort zur sechsundzwanzigsten Auflage. 



Wieder macht sich eine Neuauflage dieses Buches nOtig. 
160 Tausend Exemplare desselben sind yergriffen. Bei der 
ersten Drucklegung hatte es der Verfasser im Selbstverlage 
erscheinen lassen und, wenn er auch yielleicht ein gutes 
Zutrauen zu seinem Werke besaB, einen solchen Erfolg hatte 
er wohl selbst nicht erwartet. Auch nach seiner Neu- 
gestaltung hat sich zur Freude des Herausgebers die 
Teilnahme far das Buch nicht yermindert trotz mancher 
Schwierigkeit. Entstand ihm doch gewissermaBen eine Kon- 
kurrenz in sich selbst. Der den jetzigen Anschauungen 
entsprechend yeranderte und yerbesserte, sowie auch in seiner 
Ausstattung yeryollkommnete Neudruck konnte nattlrlich keinen 
Nachdruck erfahren; aber die yeraltete Auflage wurde be- 
nutzt, urn in geringerer Ausstattung ein billigeres Angebot 
zu ermOglichen. Auch hier hat sich das "Wort des Dichters 
bewahrheitet, dafi das Bessere der Feind des Guten ist; die 
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bereits wieder notwendig gewordene Erneaerong dieses Baches 
beweist wenigstens, dafi die Eonkurrenz der yeralteten Anf- 
lage wertlos ist. 

Eine sorg&ltige Darchsicht hat den Heraosgeber, wie 
den Verleger, ttberzeugt, dafi das Bach wiederam den ge- 
stellten Anforderangen gerecht werden kann, and so mOge 
es, wie bisher, Natzen schaffen and Freande findem 

Leipzig, im Febraar 1896. 

Dr. Graefe. 
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Vorwort zur fQnfandzwanzigsten Auflaga 



Der fQnfandzwanzigsten Auflage dieses Buches soil kh mit 
einigen Worten das Geleit geben. Vor wenigen Jahren er- 
schien die dreiundzwanzigste desselben in neuem Gewande nnd 
mit den Verftnderungen, welche die Erfahrung der Zeit gebot. 
Bei der Eigenartigkeit des Werkes und dem ihm allseitig ent- 
gegengebrachten Vertrauen war die Anfgabe des Herausgebers 
nicht ganz leicht, mit sichtender Hand das Notwendige zu er- 
ganzen; gait es doch beide, die Eigenart, wie das Vertrauen zu 
schonen. Heute sind zwei weitere Auflagen vergriffen und 
eine neue macht sich wiederum notwendig. Fast 150 Tausend 
Exemplare sind bis jetzt verausgabt worden seit dem ersten 
Erscheinen des Buches. Ein Zeichen, daB das Werk Schrebers 
noch in yoller Anerkennung steht, und vielleicht auch ein 
wenig dafftr, daB es dem Herausgeber gelungen ist, seine 
Durchsicht ganz im Sinne Schrebers zu yollfQhren. 

MOge das Buch fortfahren die wertvollen Belehrungen 
des Yerfassers nutzbar zu machen for die Mitmenschen. 

Leipzig, im Oktober 1893. 

Dr. Graefe. 
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Vorwort zur dreiundzwanzigsten Auflaga 



Bei der Hochflut litterarischer Erzeugnisse, welche in der 
Gegenwart tagtaglich den Bfichermarkt tlberschwemmt, giebt 
es viele, welche schon bei Lebzeiten dee Herausgebers wieder 
in Vergessenheit geraten; wenige, die nocb bei seinem Tode 
in allgemeiner Anerkennung stehen, and nor einzelnen ist es 
beschieden, auch flbor das Grab des Verfassers hinaus Zeugnis 
ablegen zu dtirfen yon seinem Denken nnd Handeln. 

Zu den letzteren gehdrt obne Zweifel das vorliegende 
Buck Als ich das Werk Schrebers zum erstenmale einer 
Durchsicht unterwarf, habe icb mir die Frage vorgelegt, 
welches wohl der Grand sein mOchte, dafi diese Schrift jetzt 
schon in mehr als hunderttausend Exemplaren verbreitet ist 
Und ich glaube die Antwort in den Zeilen seines Vorwortes 
gefanden zu haben, wo er dem Gedanken Worte leiht, dafi 
eine einsichtsvolle Unterstfltzung der dem Organismns inne- 
wohnenden Krafte im Gegensatz zu der frtlher ttblichen Ver- 
abreichung mOglichst vieler Arzneimittel, der Triumph der 
Heilkunde unserer Tage sei. 

Die medizinische Wissenschaft hat, untersttttzt von den 
grofien Fortschritten der Naturwissenschaften in den letzten 
Jahrzehnten, wir dOrfen es mit Stolz sagen, einen impo- 
nierenden Aufschwung genommen. Der Ghirurgie und den 
ihr verwandten Spezial&chern hat die Einftthrung der anti- 
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septischen Behandlungsmethode ein KOnnen verliehen, welches 
unseren Vorvorderen undenkbar erschienen wftre, und die 
innere Medizin hat gesttktzt auf die gel&uterte Erkenntnis der 
Krankheitsursachen und die Vervollkommnung der Krankheits- 
diagnostik den Schwerpunkt ihres Handelns auf das Gebiet 
der Prophylaxe und Hygieine, d. h. der VerhtttungsmaBregeln 
und der Empfehlung gesundheitsgemftBer Verh&ltnisse yerlegt 
und damit Erfolge gezeitigt, welche dem KOnnen der Chirurgie 
wtirdig zur Seite stehen. 

Dieses letztere in weitblickender Voraussicht schon frtkh- 
zeitig erkannt und fiir seinen Teil, dem damaligen Wissen 
und KOnnen entsprechend, nach dieser Bichtung hin that- 
krftftig gewirkt zu haben, ist das unbestreitbare Verdienst 
Schrebers; ein Verdienst, dem der Erfolg nicht fehlen konnte. 

Gleichwohl hat die Verlagsbuchhandlung, in gerechter 
Wttrdigung des rastlosen Vorw&rtsschreitens aller Wissenschaft, 
geglaubt, bei der Neuauflage dieses Buches die erneute Durch- 
sicht eines Fachmannes nicht entbehren zu kOnnen und gern 
bin ich der Aufforderung nachgekommen, mich derselben zu 
unterziehen. 

Es wftre mir piet&tlos erschienen gegen den Verfasser 
und sein Werk, hfttte ich das Gefuge des Buches auseinander 
nehmen, den Gedanken Schrebers das Geprftge meiner An- 
Bchauung aufdrttcken wollen. Und so habe ich mit sichtender 
Hand nur das ge&ndert, was meiner ttberzeugung nach auch 
der Verfasser, falls er noch lebte, gewandelt hfttte; nur das 
ausgeschieden, was auch er wftrde haben fallen lassen, und 
schliefilich nur das hinzugeftkgt, was auch ihm, wie ich glaube, 
wtinschenswert erschienen wftre. 

Wenn Schreber, urn nur einiges anzuftthren, schreibt, 
dafi die ungenflgende "Obung der Brust- und Schultermusku- 
latur und damit die ungenflgende Lungengymnastik die Eeime 
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sp&terer Tuberkulose entstehen lasse, so wird man dies hente 
Bicht zugeben kOnnen, wo man weiB, daB schmarotzende Pilz- 
linge die Ursache dieser verderblichen Krankheit sind. Aber 
wer wollte lengnen, daB eine ungentlgende Atmung nicht sehr 
wohl den Boden so vonrabereiten vermag, daB jene von aufien 
eindringenden Scb&dlinge ihre zerstOrende Wirksamkeit zu 
entfalten imstande sind, und umgekehrt eine gnte und richtig 
geleitete TTbung der Atmnngsmuskeln denselben widerstands- 
f&higer mache, sodaB jene Keime nicht Wurzel schlagen 
kOnnen. 

Wenn Schreber glanbte, daB eine zweckentsprechende 
gymnastische Bewegung der Unterleibsmnsknlatnr die Radikal- 
heilung von Unterleibsbrttchen sicher gew&hrleiste, so scheint 
dies hente, wo nnter dem Schntze des antiseptischen Ver- 
bandes sehr hftnfig die operative SchlieBung der Brachpforten 
angestrebt wird nnd dnrchans nicht immer zum Ziele ffthrt, 
znm mindesten zweifelhaft. Aber gern wird man sich damit 
einverstanden erkl&ren, daB bei der sog. Brnchanlage und bei 
den Brtlchen jttngerer Personen die methodische St&rkung der 
Leibesmuskulatur fttr die Heilung ein sehr beachtenswertes 
Moment bildet. 

Wo der Verfasser seine tTbnngen bei Erkrankungen des 
Rttckenmarkes empfiehlt, gelten seine Worte zumeist der sog. 
Rftckenmarksschwindsucht; fast der einzigen Systemerkrankung, 
die zn seiner Zeit bekannt war. In den letzten Jahren haben 
aber die fleiBigen Arbeiten unserer Nervenarzte auch in dieser 
Hinsicht die Wissenschaft ganz auBerordentlich bereichert; ich 
habe mich deshalb veranlaBt gesehen, wo diese Krankheiten 
in dem Buche zur Sprache kommen, dem Zwecke entsprechend, 
nnr im allgemeinen von Rttckenmarksleiden zu reden. 

Es wtlrde zn weit fdhren, wollte ich hier alle Einzelheiten 
ansifQhrlich dnrchgehen, nnr Eines mOge noch erwfthnt werden. 
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Die Nervosit&t, die man jetzt wohl auch die Modekrankheit 
des 19. Jahrhunderts nennt nnd welche in den frtiheren Auf- 
lagen nur kurz und in verschiedenen Kapiteln vereinzelt Be- 
rttcksichtigung erfahren hat, ist, entsprechend der Aufmerk- 
samkeit, die ihr heute selbst der Nichtarzt entgegenbringt, nnd 
so weit sie in den Kreis der Aufgaben dieses Werkes gehOrt, 
ausffihrlicher besprochen worden, ebenso wie die R tick g rats - 
verkrtlmmungen (hohe Scbnlter), welche ja fttr jede Art 
von Gymnastik immer einen wesentlichen Gegenstand gebildet 
haben. 

Perner wnrde am Ende des Buches eine Merktafel an- 
geftkgt, welche die 45 Abbildungen des Textes in verjtmgtem 
MaBstabe zusammenstellt, nm bei der Vornahme der tJbungen 
des f&nften Abschnittes das Gedachtnis zu untersttltzen. Die 
Figuren derselben sollen nnr die Erinnernng auffrischen an 
das. was im vierten Abschnitte fiber die Bewegungsformen 
gesagt nnd bildlich erl&utert worden ist Es genftgt hierzn 
die verkleinerte Abbildnng vollstftndig nnd andererseits ge- 
w&hrt sie den Vorteil, dafi die Tafel nicht grOBer, als das 
Format des Bnches, ansgefallen ist, nnd deshalb jederzeit bei 
Einsicht des Textes beqnem nach auBen seitlich anfgeschlagen 
werden kann, ohne dafi es sich nOtig macht, dieselbe erst 
nach alien Seiten zn entfalten. 

Schliefilich ist anch der Gegensatz fallen gelassen worden, 
in welchen Schreber als einer der Hanptvertreter der deut- 
schen Gymnastik unwillkttrlich zn der schwedischen Heil- 
gymnastik gekommen war. Hat man doch schon lftngst er- 
kannt, dafi beide sich weit mehr ergftnzen als entgegenstehen. 

Und so inOge das Bnch wiederum hinausgehen, neue 
Freunde zn erwerben zu den alten. 

Dr. Graefe. 

■ » » i 
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Vorwort zur ersten Auflage. 



Oft im Leben tlbersehen oder geringschatzen wir das 
Einfache, Natllrliche und Naheliegende und sind gemeint, unser 
Heil nur in dem Daxtiberhinausliegenden finden zu kOnnen. 
So auch in Ansehung unserer Gesundbeitsverhaltnisse. Die 
Vorsehung hat in unseren Organismus die Keime unzahliger 
Krftfte nnd Fahigkeiten gelegt. Ihre naturgemaBe Entwickelung 
— die wir freilich auch selbstthatig befordern helfen sollen — 
und Benutzung ist die Grundbedingung unseres ganzen Lebens- 
zweckes, von deren ErfOUung die mOglichst ungestOrte Er- 
reichung derselben abhangt, durch deren NichterfQllung aber 
Gesundheit> Lebensglfick, Lebenstftchtigkeit und geistige Hoher- 
entwickelung untergraben wird. 

Das Streben nach Harmonisierung der dem Organismus 
inwohnenden Krafte, unter sich und ihrer Beziehung zur 
AuBenwelt, durch wohlberechnete Benutzung ihrer selbst und 
mit mOglichst beschrankter Vermittelung von heterogenen sog* 
arzneilichen Substanzen, also die Richtung auf das Positive, 
Einfache und Nattirliche — ist der wichtige Fortschritt, der 
Triumph der Heilkunde unserer Tage. Sie hat die Schlacken 
abgeworfen, welche vergangene Jahrhunderte durch unvoll- 
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kommene Naturkenntnis und rohe Empirie in ihr chaotisch 
aufgeh&uft hatten. 

Auch die in unserem EOrper liegenden Bewegungskrafte, 
die ausschlieBlich nur unseres Willens zu ihrer Auflerung 
bedttrfen, vermOgen dnrch ihre richtige Entwickelung und Be- 
nutzung unser Leben vor tausenderlei St&rungen sowohl zu 
schatzen, als auch zur Beseitigung vieler bereits eingetretener 
StOrungen wesentlich beizutragen. Die heilsamen Wirkungen 
dieser alien Menschen stets zu Gebote stebenden Mittel ftkrs 
Leben zu gewinnen, kommt es mithin nur darauf an, ihr Wie? 
und Wo? zu klarer Erkenntnis zu bringen. Die Anleitung 
dazu ist Sache des Arztes und Gegenstand dieser Schrift. Wir 
bieten mit Darlegung dieser Mittel — in denen keine spezi- 
fischen und geheimnisYollen Wirkungen zu suchen sind — 
kein kflnstlich gescbaffenes System, sondern folgen dabei ge- 
treulich nur dem Wege der Katur, die ja aucb durch dieselben 
Mittel und Wege, wodurcb sie den gesunden KOrper entwickelt 
und erhalt, den krank gewordenen zur Genesung zurflckffthrt 
Es sind durcbweg die einfacb natllrlichen Bewegungsformen, 
wie sie in der Mechanik des menschlichen EOrpers begrtlndet, 
durch den Bau seiner Gelenke deutlich vorgezeichnet sind. 
Daher sind diese Mittel im allgemeinen zur normalen Entwicke- 
lung und Gesunderhaltung ebenso brauchbar und empfehlens- 
wert, wie zur Heilung gewisser Erankheiten. Sie sind zudem 
die billigsten und praktikabelsten yon alien, denn jeder bat 
sie fortw&hrend bei sich. 

Die Wichtigkeit einer allseitigen, berechneten, in jeder 
Beziehung gefahrlosen, stets ausftkhrbaren und alien Umst&nden 
anpaBlichen EOrperbewegung wird sicher allgemein anerkannt, 
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wenn anch in ihrem vollen Werte vielleicht erst yon ktlnftigen 
Gtonerationen gewtlrdigt warden. Sie ist der natnrgem&Beste 
Weg, urn das bestimmnngsgemftB immer hoher steigende 
Kulturleben mit den kOrperlichen Grnndgesetzen des mensch- 
lichen Organismus in Einklang zn bringen and zn erbalten, 
die ganze korperliche Entwickelung zn vervollkommnen nnd 
zn veredeln, gegen zahllose Mangel nnd Gebrechen zn schtltzen 
nnd der geistigen Entwickelung die uneitfbehrliche Grnndlage 
zn geben. 

Diese Bewegnngsformen nmfassen die Mnsknlatnr des 
ganzen EOrpers nnd sind in ein System der einfachen reinaktiven 
Gymnastik znsammengestellt, die nach ihrem Ursprnnge die 
deutsche heiBt, znm Unterschiede von der schwedischen halb- 
aktiven, die vorzngsweise aus Widerstandsbewegungen besteht, 
welche nnr mit Hilfe von geschnlten Gymnasten oder kom- 
plizierten Maschinen ansgeftthrt werden kOnnen. 

Man entschuldige die an manchen Stellen etwas breite 
Darstellung. Sie ist in der rein praktischen Tendenz der 
Schrift begrtndet, bei welcher die Rticksicht auf lttckenloseste 
Klarheit auch f&r den in der Sache ganz Unerfahrenen jeder 
anderen Rticksicht vorangestellt werden mnsste. MOge die 
Schrift Gntes wirken nnd dadnrch erfQUen den aufrichtigen 
Wnnsch 



des Verfassers. 
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I. Wert der arztlichen Gymnastik tiberhaupt 



Soil geistfges Leben wohl gedeih'n, 
So mufi der Leib die Kraft verleih'n! 

Der Mensch ist ein Doppelwesen, bestehend aus einer 
wunderbaren innigen Vereinigung einer geistigen und einer 
leiblichen Natur. Er ist bestimmt zur Thatigkeit nach beiden 
Seiten hin, zum vollen Gebrauche seiner geistigen und kOrper- 
lichen Kr&fte. Sein ganzes Wesen ist darauf berechnet. Der 
geistig Tr&ge und der korperlich Faule schinachten vergeblich 
nacli dem Vollgenusse geistiger und leiblicher Freude. Die 
stifle Wtlrze des Lebens ist nur ein Lohn des Th&tigseins. 
Der Mangel desselben erzeugt Stumpfheit der Organe, Stoning 
ihrer Verrichtungen, Krankheit, vorzeitigen Tod. Wie alle 
Kr&fte durch angemessenen Gebrauch sich steigern und auf 
einem gewissen Hohepunkte erhalten, so verkflmmern und ver- 
schwinden sie im entgegengesetzten Falle bei Mangel der tTbung 
vor der Zeit g&nzlich. 

Dies sind Wahrheiten, die jedermann anerkennt, gegen 
welche der Mensch aber trotzdem unendlich oft fehlt Yiele 
verwenden ihre ganze Kraft einseitig auf die geistige Th&tigkeit 
und vergessen darQber die Anforderungen ihrer kOrperlichen 
Halfte — ein Fehler, welcher allerdings mit der Steigerung 
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des Kulturzustandes und der Verfeinerung der Lebensverh&lt- 
nisse in, wiewohl durchaus nicht notwendigem Zusammenhange 
steht. Andere wollen nur genieBen, ohne den Genufi sich anf 
irgend eine Weise durch den Gebrauch Hirer Krafte zu ver- 
dienen. Unsere Natur laBt sich aber nicht meistern, sondern 
straft, wo man mit ihr in Widersprnch tritt, und oft sehr hart 
Besonders ist unsere leibliche Natur eine strenge Bichterin 
ttber die VerstOBe gegen ihre Gebote. 

So kommt es denn, dafi die Vernachlftssigung der korper- 
lichen Ausbildung und im ausgebildeten KOrper die Yernach- 
l&ssigung des allseitigen Eraftgebrauches — wodurch allein 
die organische Stoflumbildung und Erneuerung (die Grundbe- 
dingung des ganzen Lebensprozesses) in gedeihlichem Schwunge 
erhalten werden kann — tausendfaches Siechtum fiber die 
Welt gebracht hat und immerfort noch bringt. Dies wohl 
erkennend, haben die Arzte aller Zeiten entsprechende KOrper- 
bewegung als unerlaBliche Bedingung der Erhaltung und be- 
ziehentlich Wiederherstellung der Gesundheit aufgestelli Man 
riet denen, deren Berufsart den KOrper unthatig l&Bt, bald 
diese, bald jene KOrperbewegung: Gehen, FuBreisen, Reiten, 
Fechten, Gartenarbeit oder andere kraftige KOrperarbeiten, 
Diese Bewegungen sind nun zwar, soweit die Gelegenheit 
dazu vorhanden, im allgemeinen recht empfehlenswert, doch 
aber teils zu einseitig, teils — was die Hauptsache ist — 
fast durchgangig nur ftlr die wenigsten Menschen und nicht 
auf die Dauer ausfflhrbar, also unmOglich als genflgendes 
Ausgleichungsmittel zu betrachten. Fast immer war man 
daher genOtigt, auf methodisches Gehen, als den einzigen 
allenfalls auf die Dauer noch ausftthrbaren Ausweg, sich zu 
beschranken. Man ftlhlte wohl, daB diese Bewegung, wenn 
damit allein dem kOrperlichen Bedftr&is Rechnung getragen 
werden sollte, besonders for die ganze Zeit des noch rQstigen 
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Lebensalters, viel zu einseitig and ungenflgend sei.*) Aber 
auch sogar die dttrftige Aushilfe des Gehens wurde immer 
weniger ausf&hrbar. Denn als infolge des besthmnungsgem&Ben 
Fortscbreitens des Kulturzustandes die Anforderungen an geistige 
Ausbildung und Thatigkeit mehr und mebr stiegen und Zeit, 
Aufmerksamkeit nnd gauzes Streben in Anspruch nabmen, 
so feblte bei den meisten nicht nur der Sinn, sondern aucb 
die Zeit, urn unter die Anfgaben ibrer Tagesordnnng aucb 
ein mebrstfindiges, auBerdem zweckloses Gehen mit aufzuneh- 
men. Das MiBverhaltnis zwischen den Anforderungen des 
geistigen Lebens nnd der Berufsaufgaben einerseits and den 
Pflichten gegen den KOrper andererseits trat bei einem 
groBen Teile der Menschen immer greller und folgenschwerer 
hervor, 

Man sann daher, urn dieses MiBverbaltnis auszugleichen, 
auf ein besonders darauf berechnetes Mittel. Das hober 
gestiegene geistige Kulturleben der gegenw&rtigen und kOnf- 
tigen Gtascblecbter verlangt als Grundbedingung seines ge- 



*) Urn sich das auch schon quantitatiY Ungemlgende des gewOhnlichen 
Gesundheitsgehens tlbrigens bewegungsarmer Menschen recht augenscheinlich 
zu machen, vergleiche man dasselbe mit der Summe taglicher Bewegung, die 
auch der Minderkraffcige z. B. auf Gebirgsreisen bei nur maBigen Tagestouren 
yon etwa vier- bis sechsstflndigem Bergauf-Bergabsteigen wochenlang mit 
Leichtigkeit ausf&hrt, oder mit den nur maBigen Tagesleistungen eines Garten- 
bauers — Bewegungssummen, welche, wie der Erfolg stets beweist, doch eben 
nur gentlgende, der Gesundheit in jeder Hinsicht heilsame, durchaus noch nicht 
tlberm&Bige zu nennen sind. Welch bedeutender Abstand! — Wer tlbrigens, 
wie Tausende yon Menschen es thun, seine Muskelkrafte nur zum Gehen ver- 
wendet, der ist einem Landwirte zu vergleichen, welcher fftnf Felder besitzt, 
yon denen er nur eins bebaut, vier aber brach liegen laBt und der verzehren- 
den Wirkung des Unkrautes preisgiebi Der gerade fur die organischen 
Hauptfunktionen Uberaus wichtige Kraftgebrauch der Arm-, 
Brust-, Bauch- und Euckenmuskeln mangelt. Ein weiterer Nachweis 
darttber weiter unten. 
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deihlichen Weiterschreitens durchaus auch einen hoheren mid 
harmonisch berechneten Grad kOrperlicher Kultur, weil, wenn 
sich Blttte und Frucht des geistigen Lebensbaumes krftftigen 
und veredeln sollen, dies nur geschehen kann bei entsprechen- 
der Beschaffenheit seiner Wurzel. Ebenso wie der holier ent- 
wickelte Mensch, mit dem Menschen des Urzustandes ver- 
glichen, sich nicht mehr auf unmittelbares und passives 
Empfangen von Speise und Trank aus den H&nden der Natur 
beschranken und verlassen darf, so liegt es ihm auch ob, seine 
fibrigen physischen Bedarfhisse nicht blofi dem Laufe des 
Lebens zu ttberlassen, sondern sie in ihrem Wesen grttndlich 
zu erforschen und sie durch eigenes Denken und Schaffen in 
je entsprechender Weise der Natur abzugewinnen und sich 
zuzurichten, also: das UnbewuCt- und Rohnatftrliche in das 
Bewufit- und Edelnatftrliche zu verwandeln. Je hoher sich 
das Leben fiber den unbewuBten rohen Naturzustand erhebt, 
je mehr also der bestimmungsgemau immer hoher und freier 
sich entwickelnde menschliche Geist auch die Grundbedingungen 
seiner Existenz unter das Auge der wissenschaftlichen Er- 
kenntnis und der Berechnung nimmt und nehmen muB, um 
so mehr werden auch die unentbehrlichen physischen Bedarf- 
nisse einer bewuBten Harmonisierung mit den allgebietenden 
Naturgesetzen und mit den hOchsten Lebensaufgaben zu unter- 
ziehen sein. Nur so kann der Mensch den je nach dem Ent- 
wickelungsgange und den Anforderungen seiner Zeit verschieden 
zu handhabenden Gesetzen der Natllrlichkeit entsprechen und 
sich gegen Yerletzung derselben und ihre unheilbringenden 
Folgen sichern. So entstand die heutige Gymnastik> die auf 
EOrperausbildung und Gesundheit berechnete Muskelttbung. 
Sie ist also das im Entwickelungsgange des Lebens bedingte 
und recht eigentlich naturgem&Be Ergebnis einer hoheren 
physischen Kultur. Far letztere ist der einseitige Muskel- 
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gebrauch, die unbewufite und gelegentliche Naturgymnastik an 
sich schon zu unvollkommen der Beschaffenheit nach, und ist 
tiberdies den meisten Berufsverhaltnissen zu karglich zugemes- 
sen der Summe nach. 

Wir haben es hier nur mit der Gymnastik zu thun, inso- 
fern sie zur Erfallung ftrzUicher Zwecke: entweder zur Be- 
seitigung — Heilgymnastik — , oder zur Yerhtltung — 
hygieinische Gymnastik — gewisser Krankheiten und 
fehler- und mangelhafter Zust&nde als willkommenes Mittel 
sich darbietet Beides umfaBt der Begriff: arztliche Gym- 
nastik. 

Es lag in der Sache, daB man die Heilgymnastik zu- 
nachst gegen alle diejenigen chronischen (fieberlosen) krank- 
haften Zustande benutzte, deren Entstehung aus dem Mangel 
genttgender KOrperbewegung folgerichtig sich herleiten laflt. 
Bald aber erkannte man, daB ihr Gebiet sich noch weiter, 
auf noch manche andere Krankheitszustande erstrecke, die 
damit nicht eben in direktem Zusammenhange stehen. Nur 
darf man sich darin nicht so weit versteigen, wie einzelne 
zu enthusiastische Verehrer der Heilgymnastik, welche dieselbe 
zu einem wunderwirkenden Universalheilmittel erheben und 
neben ihr fast gar nichts mehr gelten lassen mOchten. Ein 
Universalheilmittel oder eine Universalheilmethode giebt es 
nicht und kann es bei der ftberaus komplizierten Beschaffen- 
heit des menschlichen Organismus und seiner Lebensverhalt- 
nisse und der demnach unendlichen Yerschiedenheit seiner 
krankhaften Zustande niemals geben. Dagegen, wenn die 
Heilgymnastik innerhalb ihrer Grenzen von Einseitigkeit frei 
erhalten und in enger Yerbindung mit der allgemeinen Heil- 
kunde aufgefaBt und gehandhabt wird, muB jeder Yorurteilsfreie 
sich gedrungen ffthlen, sie als ein oft wahrhaft unersetzbares 

8ohrebeT, ZlmmtrgymiiMtik. 2 
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Hilfsmittel, als eine wichtige Bereicherung der letzteren an* 
zuerkennen. 

Urn dem Urteile fiber das Wesen der Heilgymnastik im 
allgemeinen die wahre Grundlage zu geben, urn die KOrper- 
bewegung als Heilmittel richtig wUrdigen zu kOnnen, mtlssen 
wir uns die physiologische Bedeutung der Bewegungsorgane 

— des Muskelsystemes — , die Rolle, welche dasselbe im 
Haushalte des ganzen Organismus spielt, wenigstens in den 
allgemeinsten Zflgen vergegenw&rtigen. 

Die Einrichtung unseres Organismus ist berechnet auf 
voile Thatigkeit aller Teile und Organe. Wenn also der 
Mensch sich bestimmungsgemftB entwickeln and im normalen 
(gesunden) Zustande erhalten soil, so ist dazu eine dem MaBe 
seiner individuellen Krafte entsprechende kOrperliche und gei- 
stige Thatigkeit erforderlich. Die voile korperliche Thatigkeit 

— Bewegung, Muskelthatigkeit — ist dazu aber noch urn 
vieles unentbehrlicher als die geistige, wie aus dem Folgenden 
sich genauer erkennen lassen wird. 

Das ganze organische Leben beruht auf der ununterbroche- 
nen Stofferneuerung: auf der Ausscheidung des alten, durch 
den LebensprozeB untauglich gewordenen, und der Wieder- 
aufnahme (Anbildung) neuen organischen Stoffes, welchen der 
EOrper aus den Nahrungsmitteln und der eingeatmeten Luft 
entnimmt. An dem Umsatze des Stoffes entztlndet sich fort 
und fort die Flamme des Lebens von dem ersten Pulsschlage 
bis zum letzten. Je mehr daher diese Stofferneuerung, diese 
auffrischende Umbildung — namlich innerhalb ihrer indivi- 
duell allerdings verschiedenen Grenze — angeregt wird, um 
so mehr wird das Leben ttberhaupt an Frische, Kraft und 
Dauer gewinnen. Der KOrper muB also, wenn er gedeihen 
soil, sich in seinen Bestandteilen fortwahrend erneuern und 
verjGngen. Alle StOrungen dieses Herganges erzeugen, wenn 
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sie nicht bald wieder ausgleichbar sind, Erankheit, Siechtum, 
Tod. Daher ist ungentlgender Stoffverbrauch und ungenflgende 
Ausscheidung der abgenutzten und untauglich gewordenen 
Stoffteilchen (Zurtickbleiben derselben im EOrper), kurz der 
Mangel des Gleichgewichtes zwischen Stoffaufnahme und Stoff- 
verbrauch, eine der allgemeinsten Ursachen von Regelwidrig- 
keiten in der Entwickelung und in dem Fortgange des Lebens- 
prozesses, und das bleibende Gesunkensein der organischen 
Verjtlngungskraft, welches ebensowohl durch ungenflgenden als 
auch durch ttbermafiigen, erschOpfenden Kraft- und StoflVer- 
brauch erzeugt sein kann, die Ursache des vorzeitigen Alterns. 
— Die Anregung der Stofferneuerung und organischen Ver- 
jQngung erfolgt aber durch die Thatigkeit der Organe des 
EOrpers flberhaupt, so lange dieselbe mit den Ruhepausen 
in richtigem Yerhftltnisse bleibt. Nun ist das Muskelsystem 
neben dem Enochensysteme bei weitem das massenhafteste 
unter alien Systemen des EOrpers, und die Muskel- (Fleisch-) 
Substanz gehOrt zu denjenigen organischen Geweben, welche 
bei ihrer bestimmungsgemaBen Thatigkeit (der durch Zusam- 
menziehung der Muskelfasern bewirkten EOrperbewegung) den 
hOchsten Grad yon UmbildungsMigkeit ihrer Substanz (Stoff- 
erneuerung) besitzen. Es leuchtet ein, dafi aus diesem dop- 
pelten Grande das Muskelsystem vorzugsweise, wie kein anderes 
System yon KOrperorganen, geeignet sein muB, durch seine 
voile Thatigkeit den allgemeinen Stoffwechsel auf die schnellste, 
kraftigste und vollstandigste Weise zu ftrdern, mithin einen 
naturgemaBen heilsamen Aufechwung des Lebensprozesses ftber- 
haupt, eine Erneuerung und Veijttngung der ganzen Blut- 
und Saftemasse des EOrpers und somit eine Steigerung der 
gesamten Lebensenergie zu bedingen. Denn da das Blut die 
gemeinschaftliche Quelle der Ernahrung aller EOrperteile ist, 
so mfissen mit der Muskelthatigkeit rllckwirkend die Blut- 

2» 
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zustrfonung, der ganze Blutumlauf (dieser auch schon mechanisch 
durch das mit der Muskelzusammenziehung verbundene Weiter- 
pressen der zirkulierenden Safte), die Blutbereitung and Blut- 
mischung, dadurch also wieder die gesamten Verdauungsthatig- 
keiten, der AtmungsprozeB, alle Ausscheidungsprozesse, kurz 
— das ganze organische Triebwerk in erhOhten Schwung 
versetzt werden. Daher die augenblickliche Vermehrung und 
Verstarkung der Herzschlage, der Atemztige, der Warmeent- 
wickelung und bei anhaltender Muskelthatigkeit das bedeutend 
starkere Verlangen nach Speise und Trank, die Vermehrung 
der Ausscheidungen durch SchweiB und Harn, der nachfolgende 
tiefere, erquickendere Schlaf und als bleibender Gewinn: grOBere 
Lebensttlchtigkeit und besseres VertragenkOnnen von Anstren- 
gungen aller Art, von Hitze, Kalte, Hunger, Durst, Schlaf- 
entbehrung und anderen storenden Einfltlssen, sowie grOBere 
Widerstandskraft gegen herrschende Krankheiten aller Art. Es 
ist durch physiologische Berechnungen und Versuche erwiesen, 
daB ein anhaltend muskelthatiger Mensch die Gewichtsmasse 
seines KOrpers ungefahr schon in vier bis fttnf Wochen voll- 
stftndig umsetzt, wahrend bei einem k&rperlich unthatigen 
Menschen unter tibrigens gleichen Verhaltnissen mindestens 
ein Zeitraum von zehn bis zwOlf Wochen dazu erforderlich 
ist. Die Muskelsubstanz selbst wird durch kraftige Bewegung 
voller, fester, straffer, die unntitzen Ablagerungen von Fett 
und schlaffem Zellgewebe schwinden. 

Wenn also die Muskelthatigkeit als der naturgemaBeste 
Faktor sich erweist, urn die alten, untauglich gewordenen Blut- 
bestandteile schneller aus dem KOrper auszuscheiden und gegen 
neue, lebenskraftige einzutauschen, so kann selbstverstandlich 
ebensowohl eine Auf haufung und Ablagerung derselben dadurch 
verhlltet, als wo sie schon erfolgt ist, entfernt und damit 
gewiB eine von den Dispositionen beseitigt werden, welche es 
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yon aufien eindringenden Krankheitskeimen leichter machen, 
ihre verderbliche Thatigkeit im Organismus zur Entfaltung zu 
bringen. Man darf dabei zwar nicht vergessen, daB zur voll- 
standigen Erreichung derartiger Schutz- und Heilzwecke haupt- 
sachlich auch eine entsprechende Regulierung der ganzen 
tibrigen Lebensweise, sehr oft auch noch anderweite arztliche 
Nachhilfe erforderlich ist; immerhin aber bleibt eine den indi- 
viduellen Verhaltnissen angepaBte Muskelth&tigkeit dabei eine 
der wesentlichsten und naturgem&Besten Heilpotenzen. — Es 
gehOren in diese Kategorie namentlicb die so gewOhnlichen 
chronischen Unterleibsleiden des reiferen Alters mit dem ganzen 
Heere ihrer verschiedenartigen Folgeubel: Verdauungsschw&che, 
Hartleibigkeit, Anschoppungen der Leber und Milz (des Pfort- 
adersystemes), daher rflhrende Kopfbeschwerden, besonders 
Kongestionen , Verstimmungen hypochondrischer und melan- 
cholischer Natur u. s. w., sowie die mit mangelnder oder 
fehlerhafter Blutbereitung verbundenen Krankheitszustande des 
jugendlichen Alters, wie Blutarmut (Bleichsucht); Disposition 
zur Skrophelkrankheit u, s. w. — AuBerdem wird die gym- 
nastische Behandlung dieser Gruppe von Krankheiten noch 
durch eine direkte mechanisch-heilsame Einwirkung gef6rdert, 
die mit der speziellen Gymnastik der Unterleibsmuskeln ver- 
bunden ist, und auf welche wir bald wieder zurtickkommen 
werden. — Auch ist noch eine andere mechanische Einwirkung, 
welche jede allseitige Gliederbewegung auf die Belebung der 
ganzen, far die Gesundheit so wichtigen Hautthatigkeit austtbt, 
nebenbei damit verbunden und nicht gering anzuschlagen. 
Es ist dies die sanfte, heilsame Hautfriktion, welche die in 
Bewegung gesetzten KOrperteile mittelst der Kleidungsstflcke 
erfahren, auch wenn diese den KOrper nur lose umgeben. 

Ein anderes physiologisches Verhaltnis, wodurch dielluskel- 
thatigkeit eine wichtige Heilwirkung zu vollbringen vermag, 
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ist die innige Beziehung und Wechselwirkung, in welcher das 
Muskelsystem zum Nervensysteme, d. h. die Muskel- (Bewegungs-) 
Nerven zu den Empfindnngsnerven stehen. Anf dem ganz 
normalen Zustande des Nervensystemes in alien seinen Teilen 
bernht offenbar zunachst unser ganzes korperliches und ge- 
mfitliches Wohlbefinden. Ganz besonders scheint es darauf 
anzukommen, dafi sich jene beiden Seiten des Nervensystemes 
hinsichtlich ihres Erregungs- und Th&tigkeitszustandes die 
Wage halten. Eine Seite kann sich nur auf Eosten der 
anderen fiber den GHeichgewichtspunkt hiriaus erheben, aber 
anch nur vermittelst derselben anf das Gleichgewicht zurttck- 
geffthrt werden. Auf diesem Verhflltnisse beruht die erregend- 
krftftigende und die bei tJberreizung des Nervensystemes so 
willkommene heilsam ableitende, entlastende, die krankhafte 
Nervenspannung ausgleichend , daher anch das Gemttt er- 
heiternde Wirkung einer individuell entsprechenden Muskel- 
thatigkeit. So wird dieselbe in der Hand des Arztes zn einem 
souver&nen Heilmittel oder doch wenigstens zu einem unent- 
behrlichen Unterstfitzungsmittel der Kur: bei Muskell&hmungen, 
reizbarer Schwftche oder StumpfMt des Nervensystemes, ner- 
vOser Hypochondrie und Hysterie, krankhaften, schw&chenden 
Pollutionen, GeisteskrankMten, gewissen chronischen Ejampf- 
krankheiten, namentlich Veitstanz, Epilepsie u. s. w. — Als 
ein nicht unbedeutender Nebengewinn ffir die geistige Seite 
dflrfte es zu betrachten sein, dafi aus der regelm&Bigen "Obung 
des Willens im Vollbringen thatkraftiger kOrperlicher AuBe- 
rungen, aus dem beharrlichen "Oberwinden kOrperlicher Schlaff- 
heit und Bequemlichkeit mit psychologischer Notwendigkeit 
die normale geistige Beherrschung der ganzen kOrperlichen 
Seite, eine Erstarkung der Willens- und Thatkraft ttberhaupt, 
der Entschlossenheit, des Lebensmutes, der Standhaftigkeit 
hervorgeht — und wodurch also jener gefahrliche moralische 
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Peind besiegt wird, an dem bei vielen chronischen Kranken 
selbst die auserwahlt beste kOrperliche Eur scheitert. 

Endlich ist auch noch der EinfluB, welchen die Muskel- 
thatigkeit auf die Vermehrung der Festigkeit der Enochen 
und Gelenkbander, sowie tlberhaupt auf die Formverhaltnisse 
gewisser EOrperteile auszuflben vermag, far die Heilkunst 
benutzbar und auf keine andere Weise zu ersetzen. Der Bau 
des KnochengerUstes und die Muskellagerung am menschlichen 
KOrper, besonders am Rumpfe, ist nftmlich derart, dafi der 
Ausbildungs- und Spannungsgrad der Muskelpartien die kOr- 
perliche Haltung, die Form und die Wolbungsverhaltnisse 
wesentlich mit bedingen hilft. Am meisten gilt dies von dem 
oberen Teile des Rumpfes, von der Brustparide. Eine groBe 
Reihe krankhafter Zust&nde berubt wesentlich auf mangelhaften 
r&umlichen Verhftltnissen der in der Brust und UnterleibsbOhle 
gelegenen, fftr Leben und Gesundheit hochwicbtigen Organe. 
Es erkl&rt sicb dies leicht daraus, daB bei einer groBen 
Elasse von Menschen gerade die st&rksten armbewegenden 
Muskeln, welche rings um die Brust gelagert sind, also deren 
Formverhaltnisse mitbedingen, fast niemals in voile Thatig- 
keit versetzt werden (s. weiter unten). Soil nun den beengten, 
verschobenen oder sonstwie mechanisch beeintrachtigten Organen 
die MOglichkeit verschaflft werden, zu ihrer normalen Freiheit 
und Verrichtung zurttckzukehren, oder, wenn dies nicht mehr 
mOglich, ihnen wenigstens eine teilweise Erleichterung ver- 
mittelt werden, so ist Verbesserung jener raumlichen Verhalt- 
nisse natflrlich die erste und wesentlichste Bedingung. Hierzu 
bietet nun ein individuell richtig berechnetes gymnastisches 
Verfahren den einzigen Weg dar. Wir suchen hier mittelst 
der Muskelwirkung, mittelst der durch sie erzeugten mechani- 
schen Extension oder Eompression bald nur auf einzelne 
Stellen, bald auf den ganzen Rumpf- (besonders Brust-) Umfang 
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erweiternd oder ausgleichend, das Knochengertlst in besseren 
raumlichen Verhaltnissen befestigend einzuwirken. Par die- 
jenigen, welche etwa noch an der MOglichkeit zweifeln sollten, 
dafi auf diesem Wege ttberhaupt eine Veranderung der raum- 
Hclien Verhaltnisse der knOchernen Brustwand erreicht werden 
kOnne, will ich bemerken, dafi ich durch selbst angestellte 
Messungen auch am erwachsenen Korper Ofter schon nach 
wenig Monaten einer gymnastischen Einwirkung eine Zunahme 
des Brnstumfanges (nach Abrechnnng des Znwacbses an Mus- 
kelfleisch) von 1% bis 2 Zoll gefunden babe. Der daraus 
resnltierende betrachtliche Gewinn am kubiscben Verhaltnisse 
des inneren Brustraumes lafit sich leicht berechnen. 



Bisher war von der Gymnastik die Rede, insofern sie es 
mit der Erftlllung eigentlicher Heilzwecke zu than hat. Aber 
auch die Notwendigkeit einer allgemeineren Einfahrung der 
hygieinischen, d. h. gesunderhaltenden, vorbeugenden Gym- 
nastik, also derjenigen, die nicht auf Heilung bereits vorhan- 
dener Krankheitszustande, sondern auf deren Verhatung abzielt, 
springt um so klarer in die Augen, wenn wir einen prufen- 
den Blick auf das gewOhnliche korperliche Leben derjenigen 
Menschen werfen, die bewegungsarm zu nennen sind, und zu 
denen aus den hOheren Standen fast alle gehOren. 

Vergleichen wir namlich dasselbe mit dem als wahrhaft 
gesundheitsgemafi anzunehmenden durchschnittlichen Mafistabe 
irgend einer gewOhnlichen kOrperlichen Bewegung*), so erkennen 



*) Einen solchen durchschnittlichen MaBstab mussen wir una hier noch 
etwas genauer, als oben (S. 15) geschehen, veranschaulichen. Er bestehe 
z. B. in einer auf die Tageszeit verteilten, zusammen nur etwa vierstundigen 
Beschaftignng mit verschiedenartigen (nach Umstanden schwereren oder 
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wir auf den ersten Blick, da6 nicht nur die Summe und 
Intensitat ihrer gewOhnlichen Bewegung hinter dem normalen 
Mafie weit zurtlck bleibt, sondern da6 auch die Art ihrer 
Bewegung eine h&chst einseitige, ganz ungenflgende ist Da, 
wo das Gehen die fast alleinige in Betracht kommende K&r- 
perbewegung ausmacht, sind namentlich vier, far den ganzen 
LebensprozeB einfluBreiche Muskelpartien in ihrer Entwicke- 
lung vernachlassigt and der Verkflmmerung flberlassen: 1) die 
Schultermuskeln, 2) die Brustmuskeln — beide wegen un- 
wesentlicher Th&tigkeit der Anne, 3) die Bauchmuskeln, 
4) die Rftckenmuskeln — die beiden letztgenannten Muskel- 
partien wegen der ungenUgenden Bumpfbewegungen beim 
Gehen. 

Zu 1 und 2. Die urn die Schultern und die Brust 
gelagerten Muskeln haben die Bestimmung, sowohl die Arm- 
bewegungen, als auch die rhythmische Erweiterung und Zu- 
sammenziehung der Brust wand, worin der Mechanismus des 
Atmungsprozesses besteht, zu bewirken. Von der Beschaffen- 
heit des Atmens aber h&ngt der Blutumlauf in den Lungen 
ab, mithin die fttr die Unterhaltung des Lebens ununter- 
brochen notwendige Veredelung, die chemische Beseelung des 
Blutes (der Stoffaustausch zwischen Blut und Atmosphere). 
Ohne Atmen kann der Mensch kaum eine Minute existieren, 



leichteren) Gartenarbeiten. Wie vielen Menschen ist jede MOglichkeit be- 
nommen, sich etwas dem Ahnliches auf gewGhnlichem Wege regelm&flig zu 
scbaffenl Was fur Summon von Muskelkraft, die doch fort und fort im 
Inneren erzeugt werden, bleiben bei dem bewegungsarmen Menscben unver- 
wendet liegenl Ganz naturlich mufi endlicb aucb die Neuerzeugung dieser 
Kraft, und mit ibr mancbe andere davon abbangige und nocb wichtigere 
Lebensfunktion, schwinden. Der friscbe ZufluB einer Quelle gerat in Stockung, 
ibr Wasser verdirbt, wenn der AbfluB dem ZufluB nicht entspricbt, wenn 
der Brunnen gar nicht oder zu wenig oder zu selten gescbOpft wird. 
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ohne Speise und Trank aber tagelang. Mit der Starke des 
Atmens steht daher die Energie des gesamten Lebens in ge- 
radem Verhaltnisse. Durcb Mangel der Bewegung tlberhaupt, 
ganz besonders aber der Armmuskeln, wird das Atmen scbwacher 
and unvollkommener. Das elastische Knochenger&st der Brust- 
wand gelangt entweder gar nicbt zu seiner vollen Entwicke- 
lnng und Ausweitung, oder die Brust sinkt nach und nach 
wieder zusammen. Mit der Zeit entsteht daraus eine Dis- 
position zu lebensgefabrlichenKrankbeiten derLungen(Scbwind- 
sucbt etc.) und des Herzens, und vielfachen StOrungen der 
ganzen KOrperernahrung , alle die Folgen ungenftgender 
Sauerstoffzufubr: Stockungskrankbeiten, Gicbt, Steinerzeu- 
gung u. s. w. — Es ist also nicht genug, daB wir fttr reine 
Bescbaffenbeit der einzuatmenden Luft Sorge tragen, sondern 
wir mOssen vor allem darauf bedacht sein, daB die gesunde 
Luft in gebOriger Menge in unsere Lungen eindringen 
kOnne. Dies ist nur dadurch mOglicb, daB wir unsere Atmungs- 
muskeln in ibrer vollkraftigen Wirksamkeit erhalten. Ein 
atmungskraftiger Menscb wird sogar die Nachteile einer minder 
reinen Luft viel langer von sich abbalten kOnnen, als ein 
atmungsscbwacher Mensch, weil ersterer in der grOBeren 6e- 
samtmenge der eingeatmeten, wenngleicb sauerstofltoneren Luft 
doch viel langer, als letzterer, immer nocb das Bedarfsquantum 
von Sauerstoffgas vorfiudet. Dies ist desbalb so wichtig, weil 
wir nicbt immerwabrend in absolut reiner (sauerstoflEreicher) 
Luft atmen kOnnen. 

Zu 3. Die Bauchmuskeln bilden beinabe ringsum die 
zwischen Rippen und Htlftknochen befindlicbe weiche Baucb- 
wandung. Dieser teils fleischige, teils sehnige Muskelapparat 
dient, vermOge seiner dem willkQrlicben Gebraucbe tiberlassenen 
Zusammenziehungen, sowobl fQr FOrderung und Belebung der 
Funktionen der Unterleibsorgane (Verdauung, Safteumlauf, bei 
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den Ausleerungen , beim Gebarakte u. s. w.), als auch zur 
Sicherung der Lage und zum Schutze der Unterleibsorgane 
bei starken K&rperbewegungen, Rraft&uBerungen und Wider- 
standsleistnngen. AuBerdem sind die Bauchmuskeln beim Aus- 
atmen (mithin auch beim Sprechen, Singen, Schreien, Lachen, 
Hasten) and bei den verschiedenen Rumpf bewegungen wirksam. 
Man ersieht daraos, was fdr vielseitige nachteilige Folgen die 
mangelhafte Aosbildang and Sehlaffheit der Bauchmuskeln 
haben muB, wie Tr&gheit and Stockang aller Unterleibs- 
funktionen die Entstehung von Bruchsch&den, beim weiblichen 
Geschlechte schwere Entbindongen and Wochenbetten damit 
in direktem Zosammenhange stehen. 

Verdauang and Atmung sind die beiden wichtigsten 
Prozesse des animalischen Lebens. Die erste bereitet das Bint 
aos den Nahrungsmitteln, die zweite yeredelt es bis zu der- 
jenigen Lebensstufe, dafi es die organische VerjOngung, den 
normalen Stoffwechsel, die Grundbedingang des Lebens and 
der Gesundheit, za anterbalten vermag. Beide Prozesse sollen, 
sowohl einzeln gegen einander als auch zusammen dem Bedftrf- 
nisse des Gesamtorganismos gegen tlber, im harmonischen 
Verhaltnisse erhalten werden. Hierin besteht die allge- 
meinste Aafgabe aller ftrztlichen Bestrebongen. Nor ist die 
hohe gesundheitliche Wichtigkeit des Atmungsprozesses, mithin 
der Aosbildang and Pflege der Atmungsmuskeln, noch immer 
nicht allgemein genng anerkannt. 

Zu 4. Die Rflckenmuskeln dienen zur Streckung, Anf- 
recht- and Straffhaltung, sowie za seitlichen Beagangen des 
Backgrates (also des ganzen Rumpfes) and sind auch beim 
Ein- and Ausatmen mitwirkend. Ihre Beschaffenheit and 
Thatigkeit ist demnach in mehrfacher Hinsicht von wichtigem 
Einflusse auf den ganzen LebensprozeB. Namentlich ist die 
yon ihnen abhftngige Geradhaltung des Rumpfes in der Dauer 
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sehr wichtig ebensowohl far das freie Vonstattengehen der 
Funktionen der Brust- und Unterleibsorgane, die bei an- 
dauernd krummer und zusammengesunkener Rumpfhaltung 
stets wesentlich leiden, als auch, ganz besonders in der Jugend, 
fftr die Erhaltung der fehlerfreien Form des Rtlckens und des 
ganzen KOrpers. Die ungenttgende Thatigkeit und Entwickelung 
der Rtickenmuskulatur bildet einen nicht zu unterschatzenden 
Faktor bei den meisten Rtlckgratsverkriimmungen. Aber auch 
noch in anderen Beziehungen 1st der Kraft- und der Thatig- 
keitszustand der Rtlckenmuskeln von wichtigem allgemeinen 
Einflusse; namlich: a) weil das Rtickgrat den in der Mittellinie 
des KOrpers befindlichen allgemeinen Stfltz- und Haltpunkt far 
die ttbrigen KOrperbewegungen bildet, deren Intensitat mehr 
oder weniger von der Straffheit der Rtlckenmuskeln abhangig 
ist; b) weil durch die kraftige Thatigkeit der Rtlckenmuskeln 
hOchstwahrscheinlich eine direkte Beeinflussung der BlutstrO- 
mung zu und von dem Rftckenmarke und damit seiner Er- 
nahrung bewirkt wird, und davon wieder eine Kraftigung der 
normalen und Yerhatung der abnormen Reflexwirkungen, der 
krankhaften Spannungen und Stimmungen des Nervensystemes, 
sowie ein leichteres tJberwinden auflerer, auflerdem krank- 
machender Einflusse (kraftigere allgemeine Reaktion) die Folge 
ist. Ein lebensfrisches kraftiges Rackenmark ist sicherlich 
eins der wesentlichsten Schutzmittel gegen allgemeine Schwach- 
lichkeit und Reizbarkeit, gegen die vielgestaltigen Lebensfeinde; 
die Hypochondrie, Hysterie u. s. w. 

Ein prtifender Blick auf die gewOhnlichen Gesundheits- 
verhaltnisse bewegungsarmer Menschen bestatigt die Wahrheit 
des Gesagten und bringt in die Mehrzahl ihrer krankhaften 
Erscheinungen einen leicht erklarlichen Zusammenhang. 

Entweder, wenn, wie so haufig, der Bewegungsmangel 
schon in der Jugend seinen erschlaffenden EinfluB tkbt, gelangt 
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der KOrper gar nicht zu seiner vollen normalen Entwickelnng. 
Er bleibt fehler- und mangelhaft, teils hinsichtlich seiner Form, 
teils hinsichtlich seiner Lebensverrichtnngen. Es kommt zu 
keinem kraftigen ungestOrten Aufblnhen. AUgemeine Blnt- 
armut oder qualitativ fehlerhafte Saftemischung umspinnt das 
jugendliche Leben mit einer Kette zahlreicher Krftnklichkeiten, 
die Einflttsse der AuBenwelt drftcken die zarte Pflanze leicht 
darnieder, ernsthafte Krankheiten, besonders der Brustorgane, 
bedrohen das Leben in seiner Blfltezeit. 

Oder, der Bewegungsmangel gesellt sich erst zu gewissen 
Lebensverhaltnissen des erwachsenen Alters. Die Vollkraft 
des Bltitelebens fiberwindet zwar oft einige Zeit hindurch 
die Nachteile und lafit den Mangel jenes natttrlichen Be- 
dttrfhisses nicht gerade fahlbar hervortreten. Aber dies dauert 
in der Begel nur bis zum mittlen Lebensalter bin. Wenn 
nicht frllher, so doch jetzt, treten — man weifi moistens 
nicht woher? — diese oder jene bisher ungekannten Er- 
scheinungen, die vorzugsweise so genannten Krankheiten des 
mittlen Lebensalters*), hervor: das Heer der chronischen 



*) Die vermeintliche Unverwtistlichkeit der Jugendkraft ist yortlber. 
Soil das Schwungrad des Lebensprozesses noch lange Zeit auf dem Gipfel- 
punkte fortschwingen, ohne der abwarts neigenden Bahn zuzueilen, so 
hangt dies zun&chst davon ab, ob w&hrend der aufwarts gehenden Lebens- 
periode mit dem individuellen MaBe yon Lebensfulle haushalterisch um- 
gegangen, d. h. ob dasselbe weder durch Unth&tigkeit der VerkHmmenmg 
tlberlassen, noch durch unausgleichbaren Zuvielgebrauch erschopft, sondern 
ob das Kapital dnrch angemessenen Gebrauch, also durch Entwickelung 
der Vollkraft der Organe, mGglichst vermehrt wurde, und sodann davon, 
ob das Leben jetzt, wo es den Gipfelpunkt erreicht hat und nicht mehr 
denselben, alles ausgleichenden tJberfluB von Kraft besitzt, dnrch eine maBige 
und sehr berechnete Lebensweise, d. h. durch einfach naturliche und nach 
unbefangener Selbstbeobachtung zu bemessende Lebensreize (unter denen 
Muskelthatigkeit obenan steht) angefrischt und unterstQtzt wird. Die allge- 
meinste und wesentlichste Bedingung ist jetzt eine sorgsamere Beachtung des 
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Onterleibsleiden, Hamorrhoidalbeschwerden, Blntkongestionen, 
Vorboten der Gicht, asthmatische Beschwerden, Hypochondrie, 
Hysterie, Melancholie, Lfthmungserscheinnngen, Anwandlungen 
von ScMagfluB u. s. w. Wohl dem, der die ersten Winke 
der an ihre Rechte mahnenden Natur versteht nnd beachtet, 
denn: Verhtiten ist leichter als Heilen. Wollen wir nicht 
eher an nnseren EOrper denken, als bis er durch Schmer* 
oder Krankheit an sein Dasein erinnert, so ist es oft zu 
spat. Er ist ein nnserer Obhut nnd vorsorglichen Pflege 
anvertrantes Gnt. Auch das zweckm&Bigste Heilbestreben 
stofit oft anf Grenzen, jenseits welcher nichts bleibt als — 
Ergebnng. 

Dies ist in flflchtigen Umrissen das Bild, dessen Ab- 
drftcke das Leben in zablloser H&ufigkeit nnd Vielgestaltig- 
keit darbietet. Wir irren sicherlich nicht, wenn wir den 
Bewegnngsmangel, obschon nicht als die alleinige, aber doch 



Gleichgewichtes zwischen Einnahme (Stoffauihahme) nnd Ausgabe (Kraft- 
yerwendung) des Organismus in seiner Totalii&t, oder genauer ausgedruckt: 
des Gleichgewichtes in der Th&tigkeit der Einnahmeorgane (Verdauungs- 
nnd Atmungsorgane) and der Ausgabeorgane (Nerven, Muskeln und Drusen- 
organe) nnter einander. Der physische Mensch in der zweiten Lebensh&lfte 
lebt yon den Zinsen des in der ersten Lebensh&lfte zusammengebracliten 
Kapitales an Lebenskraft. Wohl ihm, wenn er in der Jugend nicht vom 
Kapital gezehrt, sondern durch gate Verwaltung der Zinsen dasselbe ver- 
mehrt hat. Die Zinsen sind die im Organismus fort nnd fort sich auf- 
speichernden Kraftsummen (die Summen der zur Eraftentwickelnng fthigen 
organischen Bestandteile); das Kapital: die Fahigkeit, immer wieder neue 
erganzende Kraftsummen zu erzeugen — der innere Urquell der Lebens- 
kraft. Die Zeit der Vermehrung des Kapitales ist vorfiber. Der ZinsgenuB 
bleibt nur ein ausdauernd ergiebiger bei guter Verwaltung der Zinsen: bei 
entsprechendem Kraftgebrauche, bei guter Verwendung des aufgespeicherten 
Kraftmateriales. Nur dadurch vermag der Mensch das Kapital seiner 
Lebenskraft ungeschw&cht (sich also auf dem HShepunkt des Lebens) 
mflglichst lange, d. h. so lange zu erhalten, als bis das abwarts gehende 
Zehren vom Kapitale (das Altera) durch die Gesetze der Natur bedingt ist 
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als eine der wesentlichsten Entstehungsursachen aller yon 
dem Rahmen jenes Bildes umfaBten Lebensfeinde beschul- 
digen.*) Wir erkennen daraus das unabweisbare Bedtirfhis 
einer hygieinischen Gymnastik fttr alle diejenigen, deren 
Lebensverhaltnisse auBerdem fast keine andere Muskelthatig- 
keit, als das einfache Gehen, gestatten. Und wenn auch hin 
und wieder einzelne Menschen von jenen schweren Strafen 
des Bewegungsmangels verschont bleiben, so macht sich der- 
selbe doch in alien F&chern durch ein frflheres Altera und 
Stumpfwerden, durch Verkrflmmung und Zusammensinken des 
Korpers, durch Steifwerden der Glieder, allgemeine Kraft- 
losigkeit u. s. w. geltend. Bei etwas normalerer Lebensweise 
bedingt ein Alter von 60 bis 70 Jahren noch keine Stumpf- 
heit. Bei muskelthatigen und ttbrigens naturgem&B lebenden 
Menschen, selbst unter minder gftnstigen klimatischen Verh&lt- 
nissen, gehOrt voile Bflstigkeit noch in den siebziger und acht- 
ziger Jahren nicht zu den staunenswerten Seltenheiten. Lebe 
mafiig, regsam und zufrieden — sind die drei Worte, die 
uns die hygieinische (Gesundheits-) Philosophie zuruft, und 
deren Befolgung uns ein glflckliches Alter verheiBt. Hiermit 



*) Die einfluBreiehsten der ubrigen Ursachen sind: a) allgemeine 
Nichtbeachtung der Wichtigkeit des Atmungsprozesses und fehlende Sorg- 
falt for mftglichsten GenuB reiner Luft; b) der durch die Gewohnheit 
iwar verdeckte, aber (selbst bei aller M&ftigkeit) zweifellos schlieBlich 
lebenswidrige EinfluB eines regelmaBigen Genusses von hitzigen Ge- 
wurzen, goistigen Getranken, Kaffee und Thee, welche Genusse unter Um- 
standen und fur den nicht dagegen Abgestumpften zwar trefifliche Arznei- 
mittel, auch bei ungewGhnlichen Strapazen, groBer Kalte oder groBer Hitze, 
auf Seereisen u. s. w., hin und wieder benutzt, recht dienlich, niemals 
aber als taglic^e Gewohnheitsgenusse gesundheitsgemaB sind; c) geschlecht- 
liche ErschOpfungen; d) kOrperliche und geistige Verweichlichung, sinnliche 
Schlaffheit und tJbersattigung, MiBverhaltnis zwischen Leistungskraft und 
Anforderung, der durch die Jugenderziehung verschuldete Mangel an har- 
monischer, physischer und moralischer VoUkraft 
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im innigsten Einklange steht das Qebot der ethischen Lebens- 
philosophie: 

Binge nach voller Herrschaft fiber dich selbst, fiber 

deine geistigen und leiblichen Schw&chen und Mangel 

Beginne mutig diesen Kampf (sapere aude/J — auf 

welcher Stufe des Lebens auch immer du dich befinden 

magst, es ist nie zu spat — und bleibe unermfidlich 

in dem Streben nach dieser wahren (inneren) Freiheit, 

nach Selbstveredelung. So wirst du innerhalb der 

Grenzen, die von hoherer Hand dem irdischen Leben 

gezogen sind, von Sieg zu Sieg bis an das letzte 

Lebensziel rait dem beseligenden BewuBtsein gelangen, 

die Aufgabe deines Lebens wfirdig gelOst zu haben. 

Denn in der treuen Erffillung dieser beiden Gebote, des 

hygieinischen und des ethischen, beruht das ganze Geheimnis 

der schwersten, aber edelsten und wichtigsten aller Kfinste, der 

Lebenskunst, d. h. der Kunst, richtig zu leben. 
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insbesondere. 



Wie der Titel besagt, hat diese Schrift die Darstellung 
der arztlichen Zimmergynmastik, d. i. die planmafiige Anwen- 
dung der freien (ohne Gerat und Untersttitzung, daher stets 
and ftberall ausftthrbaren) Gliederbewegung zur Aufgabe. Diese 
umfafit allerdings nicht das ganze Gebiet der arztlichen Gym- 
nastik ttberhaupt; denn far manche Zwecke derselben (z. B. 
den orthopadischen n. s. w.) sind so besondere Einrichtungen 
and Bedingungen (Geratschaflen , nnansgesetzt unmittelbare 
arztliche Leitung a. s. w.) erforderlich, dafi sie eben nor in 
gymnastischen Kursalen mOglich sind. Bei alledem liegt 
aber schon in der Zimmergymnastik so viel Modalitat, dafi 
sie bei weitem for die meisten arztlichen Zwecke ausreichend 
ist and alle die bisher geschilderten aUgemeinen gesundheit- 
lichen Vorteile der Gymnastik vollstandig in sich vereinigt. 
Bedenkt man nun, dafi die Benutzung heilgymnastischer An- 
stalten aus vielerlei Grtlnden nur den wenigsten Hilfebedtlrf- 
tigen mOglich ist, dafi dagegen die Zimmergymnastik — mag 
sie nun im Zimmer, in einer Gartenlaube, an einem einsamen 
Flatzchen in der freien Natur oder sonstwo zu Hause oder 
auf Reisen vorgenommen werden — weder besondere Ein- 
richtungen und Geratschaften, noch der Mitwirkung anderer 

Sehreber, Zimmergymnaattk. 8 
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Personen (wie die schwedische Heilgymnastik) bedarf, sondern 
unter alien Umst&nden ganz nach Willktlr ausftkhrbar ist, 
so wird man ihren Wert gewiB gebflhrend anerkennen. TJbrigens 
gew&hrt sie auch fflr diejenigen, welche eine gymnastische Eur 
in Anstalten durchgefflhrt haben, in gewiB vollkommener 
Weise die Mttglichkeit zur Einrichtung einer entsprechenden 
Nachkur and zur weiteren Fortftthrung gewisser gymnastischer 
MaBregeln. 

Die summarische Tendenz dieser Schrift besteht also darin: 

die fflr Heilung zahlloser Kr&nkeleien und 

Krankheiten, fflr KOrperausbildung, Erhaltung 

der Gesundheit und Rttstigkeit bis ins hohe 

Alter anerkannt wichtige indiyidnalisierte K6r- 

perbewegung den Arzten, Patienten, bewegungs- 

armen Personen, Eltern und Erziebern unter 

alien Umstanden zug&nglich, leicht verst&ndlich 

und direkt benutzbar zu machen, kurz: einen 

jeden zum BewuBtsein der in ilim selbst liegen- 

den Gesnndheitsmittel zn Mngen. 

Urn diese einfacben und natflrlicben Bewegungsformen 

als Gesundheitsmittel fflrs Leben zu gewinnen, ist es nOtig, 

dafi sie in einem abgerundeten Systeme flbersichtlicb zusam- 

mengestellt werden, und zwar eine jede Bewegung in ihrer 

wesentlichen physiologischen Bedeutung. So nur ist ihr prak- 

tiscber Nutzen far alle F&lle gesichert, indem die MOglichkeit 

an die Hand gegeben ist, das fflr einzelne Zwecke Erforder- 

licbe aus dem atlgemeinen Systeme auszubeben und planmaBig 

den individueUen Verhaltnissen anzupassen. Denn man erreicht 

sein Ziel nicbt dadurch, daB man flberhaupt irgend welcbe Be- 

wegungen und in willkflrlicher Weise macht, sondern es kommt 

darauf an, welche Bewegungen, in welcher Weise, in 

welcber Dauer und in welcher H&ufigkeit man sie 
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macht — kurz, auf die individuell richtige Art und Summe 
der Bewegung. 

Es wird dieses System zun&chst alien solchen chronischen 
Kranken willkommen sein, denen die arztliche Yorschrift flber- 
haupt kOrperliche Bewegung — bisher ein ganz unbestimmter, 
tausenderlei Verlegenheiten mit sich f&hrender Begriff — zur 
Pflicht macht. So z. B. wird dadurch auch alien denjenigen, 
welche Trink- oder Badekuren — sei es zu Hause oder an 
Kurorten — gebrauchen, ein gewiB erwtlnschtes Mittel geboten, 
die zweckdienliche KOrperbewegung in vollkommenerer, all- 
seitiger, spezifisch angemessener und leichterer Weise, als dies 
auflerdem mOglich, sich zu verschaffen. Bei alien solchen 
methodischen Euren gehort bekanntlicb eine entsprechende 
regelm&Bige, oft auch eine kraftig durchgreifende KOrperbewe- 
gung zu den wesentlichsten Heilbedingungen. Sie macht sogar 
in vielen Fallen dieser Art jedes weitere Kurverfahren voU- 
st&ndig entbehrlich, wie man immer mehr erkennen lernen 
wird. Das bisherige, fast einzige Bewegungsmittel, das Gehen, 
ist zwar auch ganz heilsam, besonders insofern es mit dem 
anhaltenden Genusse der freien Luft verbunden ist, und wo 
es in angenehmen, dem Auge und Gemtlte Abwechselung und 
Erfrischung gewahrenden Gegenden geschehen kann, doch durch- 
aus nicht genflgend. Denn n&chstdem, daB diese Bewegung, 
wie bemerkt, an sich viel zu einseitig und daher far die zu 
ftrztlichen Zwecken notwendig planmaBige Besonderheit 
und Berechnung nicht geeignet ist, wird sie flberdies auch 
noch gar zu oft durch anhaltende unfreundliche Witterung 
oder auch zu grofie Hitze in ihrer RegelmaBigkeit unter- 
brochen, oder ist den durch die Art ihres Leidens am Gehen 
behinderten Patienten unmOglich gemacht. Es bietet daher 
der gymnastische Weg ftir alle diese Falle sicherlich das zu- 
verlassigste Mittel, regelm&Big und zwar auf die Tollkommenste 
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individuell entsprechende Weise dem Kurzwecke, insoweit er 
auf KOrperbewegung beruht, nachzukommen. Ich meine dalier, 
dafi selbst auch alle diejenigen, welchen der k&rperliche Zu- 
stand and die aufieren Verhaltnisse das methodische Gehen 
gestatten, wohltlmn werden, dessenungeachtet eine gewisse gym- 
nastische Aufgabe taglich zu erftkllen, sowohl des allgemeinen 
Gesundheitszweckes wegen, als auch zur gedeihlichen Verarbei- 
tung der getrunkenen W&sser*), und dann immer noch so 
viel Zeit auf das einfache Gehen oder andere Bewegung zu 
verwenden, als ihrem Zustande irgend zutraglicli ist. Es 
kommt noch dazu, dafi gerade an Kurorten, wo doch in der 
Kegel viel gleichartige Krankheitsfelle zusammentreffen, den 
Patienten die Gelegenheit leichter als irgendwo anders geboten 
ist, sich in zusammenpassenden gymnastischen Gruppen zu 
vereinigen, wodurch die Sache noch ein zweckdienliches ge- 
selliges und gematlich ansprechendes Element erhsli Auch 
fllr die ftrztliche Leitung solcher Kuren werden jene Schwierig- 
keiten und Verlegenheiten, welche eben daraus erwachsen, dafi 
immer eine ununterbrochene regelmafiige und dabei alien den 
verschiedenen Verhaltnissen anzupassende Bewegung mOglich 
gemacht werden soil, so auf die leichteste und entsprechendste 
Weise gehoben. 

Urn das dieser Schrift vorgesteckte Ziel so vollstftndig 
wie mOglich zu erreichen, habe ich mich bestrebt, yon den 
erdenklichen arztlich-gymnastischen Bewegungsformen alle die- 
jenigen ftbersichtlich zusammenzustellen, welche eben, unab- 
hangig yon Einrichtungen und Bedingungen, dem Zwecke 
entsprechend unter alien TJmstanden ausftthrbar sind. Die 
Bewegungen sind anatomisch-systematisch geordnet, erstrecken 



*) Zu letzterem Zwecke eignen sich ganz besonders die sp&ter ra 
beschreibenden Rumpfbewegungen. 
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sich in ihrer Gesamtheit auf die gliederbewegenden Musketo 
dee ganzen KOrpers und bilden somit die Grundformen, aus 
denen alle die tausenderlei Bewegungen des gewOhnlichen 
Lebens (die Arbeitsbewegungen) sich zusammensetzen. Durch 
dieses System wird jedermann in den Stand gesetzt, alle die 
wichtigen Vorteile fttr die Gesundheit mit leichter Mtlhe ver- 
einigt, d. h. in allseitigem Umfange, zu gewinnen, welche 
den verscbiedenen Gattungen der k&rperlich arbeitenden Men- 
scbenUasse vermOge ihrer Berufsthatigkeit zn gate kommen, 
nnd welche, obschon bei jeder einzelnen Berufsart den Be- 
wegungen immer nocb der Vorzug jener gymnastischen All- 
seitigkeit abgeht, docb schon genflgend sind, urn einen grofien 
Teil anderer, gesundheitsstorender Einflttsse, denen die arbeitende 
Klasse durch Dure sonstigen Lebensverhaltnisse ausgesetzt ist, 
zu ftberwinden. Man kann sich auf andere Weise wohl die- 
selbe Summe ermttdender Bewegung, nicht aber eine ahnliche, 
allseitig den KOrper durchbildende, alle Funktionen belebende 
Preiheit der Beweglichkeit und nicht die ErfOllung spezieller 
arztlicher Zwecke verschaffen. Daher bieten diese Bewegungen 
zugleich als einen nicht unwillkommenen Nebengewinn einen 
hoheren Grad kOrperlicher Ausbildung, Geschmeidigkeit, Kraft, 
Gewandtheit und Ausdauer far gewOhnliche praktische Zwecke 
(mithin auch die wesentliche Grundlage fttr jede andere Gym- 
nastik, for militftrische Ausbildung, rationelle Tanzkunst u.s.w.) 
und bei beharrlicher Fortsetzung zuverlftssig eine lftngere 
Erhaltung der kOrperlichen Rftstigkeit bis hinauf zu den 
hochsten Altersstufen. Jene ganze rllckgangige Verftnderung, 
die man das Altera nonnt, wird dadurch hinausgerttckt, die 
Vollkraft der organischen Verjftngung, mithin das Leben auf 
seiner Hohe mOglichst lange erhalten. Die systematische 
Zimmergymnastik ist, vermOge ihrer tiberall mOglichen Aus- 
f&hrbarkeit und AnpaBlichkeit, das geeignetste Mittel, urn 
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jene unentbehrliche Harmonie des hoheren Kulturlebens (vgl. 
S. 15) herzustellen, und ist daher durch keine andere der 
gew&hnlichen Bewegungsarten vollst&ndig zu ersetzen. Deshalb 
ist sie auch selbst denen, welchen es nicht an der nOtigen 
Summe tftglicher Bewegung fehlt, immer noch (in etwas ver- 
ringertem MaBstabe) zu empfehlen, damit die voile Freiheit 
einer allseitigen Gliederbewegung, der voile naturgemftBe 
Bewegungsumfang aller einzelnen Glieder, auf die 
Dauer erhalten werde. Wie wichtig diese Allseitigkeit, das 
dadurch entwickelte MuskelbewuBtsein und in aller Hinsicht 
gehobene Lebensgeftlhl nicht nur far praktische Lebenszwecke, 
sondern auch als Gewinn an Vollkraft, Rflstigkeit und Lebens- 
dauer ist, wird wohl erst in Zukunft allgemeiner erkannt 
werden. Wenn von den schttnen Gaben, die uns die Natur 
verliehen hat, nicht alle benutzt werden, sondern viele ver- 
gessen und verachtet liegen bleiben, so ist das eine Beleidigung 
gegen die Geberin. Diese Beleidigung straft sie, und mit 
Eecht, nicht nur durch Zuruckziehung der Gaben, sondern 
auch noch auf manche andere und schlimmere Weise. 

Es muB im aUgemeinen als ratsam erachtet werden, daB 
tlberall da, wo spezielle Heilzwecke auf gymnastischem Wege 
erzielt werden sollen, eine vorherige Besprechung mit dem 
behandeinden Arzte fiber die Auswahl und die etwaigen indi- 
vidueUen Modifikationen der Bewegungen stattfindet und von 
Zeit zu Zeit wiederholt wird. Die gegenwftrtige Schrift soil 
daher zun&chst dem Arzte ein passendes Mittel zur dies&Uigen 
Verstllndigung mit seinem Fatienten, dem letzteren den nOtigen 
sicheren Anhalt fttr die richtige Ausftlhrung der Verordnungen 
bieten. TJbrigens ist bei Abfassung und Einrichtung derselben 
soviel wie m5glich darauf Eficksicht genommen, daB schon 
summarische Andeutungen von Seiten des Arztes genfigen, urn 
jeden mit dem individuell passendsten Wege leicht vertraut zu 
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machen. Da, wo nicht gerade ein bestimmt ausgesprochener 
spezieller Heilzweck, sondern nur ein vorbeugender, allgemeiner 
Gesundheitszweck vorliegt (hygieinische Gymnastik), und wo 
nicht Ausnahmsverhaltnisse (wie Ortliche organische Gebrechen 
und dergl.) obwalten, wird 6s nicht einmal einer weiteren 
ftrztlichen Anleitung beddrfen. Yermittelst dieser schriftlichen 
Anleitung wird jedem, selbst dem bedrftngtesten Geschafts- 
manne — der (wie die Stubengelehrten, Bureaubeamten, 
Oomptoiristen und alle mit bewegungsloser Berufethatigkeit) 
in der Kegel einer derartigen Lebensanfrischung am nOtigsten 
bedarf — Gelegenheit geboten, dem Bedtlrfhisse k&rperlicher 
Bewegung zu entsprechen. Und ee geschieht dies, wenn t&g- 
lich nur ein- oder zweimal ein Viertel- bis hOchstens ein halbes 
StUndchen auf methodische Gymnastik verwendet wird, schon 
in vollstandigerer Weise als durch taglich mehrsttlndiges 
Spazierengehen. Am unentbehrlichsten dOrfte daher die Zim- 
mergymnastik alien bewegungsarmen Fersonen wahrend der 
ganzen unfreundlichen Jahreszeit sein, wo sich eben 
durch die anhaltendeBewegungslosigkeitso vielfacheErankheits- 
keime im Organismus aufzuspeichern pflegen, die dann Mher 
oder spater zu ausgebildeten Krankheiten heranwuchern. Selbst 
der TJngltickliche, dem durch Lahmung oder Verlust einzelner 
GliedmaBen oder durch Blindheit die MOglichkeit geraubt ist, 
sich die far seine allgemeine Gesundheit so notwendige gewOhn- 
liche Bewegung zu schaffen, wird — wenn er auch auf seinen 
Sitz oder sein Lager gebannt ist — darin ein Mittel finden, 
mit seinen beweglich gebliebenen GliedmaBen die eben noch 
ausfOhrbaren Bewegungen zu vollbringen und so die Nach- 
teile ganzlicher Bewegungslosigkeit von sich fern zu halten.*) 
Dasselbe ist der Fall Qberhaupt bei alien, die durch kOrperliche 



*) S. am Schlasse dieser Schrift: Yerzeichnis Nr. 11. 
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oder sonstige Verb&ltnisse an das Zimmer gefesselt sind, den 
Mangel der Bewegung aber zu ibrem grOBten Nachteile empfin- 
den. Wie viele Tausende giebt es in der Frauenwelt der 
hoberen Stande, die, obne vielleicht ernstlich krank zu sein, 
docb fast immer siechen und kr&nkeln, die aber gesund sein 
warden, wenn sie regelmafiige und entsprechende Bewegung 
sich verschaffen kOnnten. Die Hausarzte dringen zwar auf 
Bewegung, aUein immer und immer wieder scheitert selbst der 
beste Wille an den tausenderlei, meist wirklicb unbesiegbaren 
Hindernissen, die sicb einer konsequenten Ausfftbrung der 
derartigen, bisher allenfalls ergreifbaren MaBregeln hier noch 
zablreicber entgegenstellen als in der Mannerwelt. 

Far alle diese und jene Fftlle einem allgemein vorhan- 
denen Bedfirfnisse abzuhelfen, ist der Zweck dieser Scbrift und 
ihr Plan ist mOglichst darauf berechnet. 

Zur mOglicbsten Erleicbterung des Verst&ndnisses, sowobl 
fdr Arzt als Fatienten, ist der Bescbreibung jeder einzelnen 
Bewegungsform die Andeutung der wesentlicbsten speziellen 
Heilwirkung und Anwendung hinzugefttgt. Es wird dies ge-> 
nflgen, urn bei der individualisierenden Bestimmung des Ver- 
fahrens in jedem einzelnen Falle einen sicberen Anbalt zu 
gew&hren. 
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Zimmergymnastik. 



1) Die nachverzeichneten Bewegungsfonnen sind im all- 
gemeinen for alle VerbMtnisse, ftlr jedes Alter and 
fflr beide Geschlechter geeignet. — Einzelne Ausnahmen 
werden betreffenden Orts bemerkt, sowie die stets nOtigen 
indiyiduellen Modifikationen soweit mOglicb angedeutet werden. 
Nur Scbwangerschaft muB als allgemeiner Ausnahmezustand 
gelten, bei welchem dem Bedflrfnisse der KOrperbewegung 
besser anf eine ganz milde, dafttr aber andauernde Weise, 
z. B. durch Spazierengehen, als durch intensivere Bewegungs- 
mittel entsprocben wird. Ebenso bedarf es wobl kaum der 
Erwfthnung, dafi sie bei alien bedentenderen entzfindlicben und 
fieberbaften Zust&nden im allgemeinen ganzlich zu meiden sind. 

2) Sie mllssen aber, wo sie einmal am Flatze sind, mit 
der festesten Bebarrlicbkeit fortgeffthrt werden; in 
st&rkerem MaBe da, wo die Summe der Qbrigen Bewegung eine 
ungenttgende ist. Sie mllssen, ebenso wie das t&gliche Essen 
und Trinken, der stebenden Tagesordnung eingereibt, also 
auch da, wo ein vorliegender spezieller Heilzweck bereits 
erreicht ist, wiewobl yielleicbt etwas modifiziert, fortgesetzt 
werden. Nur so kann man sich ibres wahrhaft beilsamen 
Erfolges auf die Dauer versichert balten. Ein so leichtes 
und kleines Opfer wird jeder Einsichtsvolle seiner Gesundheit 
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gem bringen und sich nicht durch die Langweiligkeit abhalten 
lassen, denn Kranksein und Stumpfwerden ist yiel langweiliger. 
Es gehftrt dazu nur ausdauernder ernster Wille, der freilich 
den meisten Menschen der Jetztwelt abgeht.*) Es dUrfte daher 
im allgemeinen ratsam sein, sich auch in dieser Beziehung 
nicht einem allzu sicheren Selbstvertrauen zu ftberlassen, son- 
dern durch Ofteres Auffrischen des Yorsatzes sich gegen die 
vielen scheinbaren AbhaltungsgrQnde der eigenen Bequemlich- 
keitsliebe zu waifhen, bis — was in der Regel nicht lange 
ausbleibt — die Sache zu einem heilsamen Gewohnheits- 
bedGrfnisse sich befestigt hat. 

3) Die ftlr die Vornahme der Bewegungen passendste 
Tageszeit ist die Zeit kurz vor einer der tftglichen 
Mahlzeiten, sei dies nun vor dem Frtthstftcke, vor dem 
Mittag- oder Abendessen, so aber, daB immer zwischen dem 
Ende der Bewegung und dem Essen noch wenigstens einViertel- 
stQndchen Ruhepause inne liegt, weil man die Muskelerregung 
der Verdauung wegen erst Toruber lassen muB. Der TJnter- 
leib muB mftglichst wenig angeftkllt sein. Daher ist es auch 
ratsam, daB, wo nOtig, jedesmal vorher dem Bedflrfnisse 
der Stuhl- und Harnentleerung entsprochen werde. 
— Es ist tibrigens auch aus Racksicht auf die Konsequenz 
empfehlenswert, die Zeit der gymnastischen Leistungen an 
eine der tftglichen Mahlzeiten anzukntipfen, weil letztere in 
der Tagesordnung der meisten Menschen fest normiert und 
fiberhaupt das sicherste Erinnerungsmittel sind. 



*) Daher haben die Quacksalber ein so leichtes Spiel, insofern ihre 
trtgerisch angepriesenen Wundermittel der Bequemlichkeiteliebe frOhnen. 
Des Menschen h6chste Guter lassen sich aber nicht ohne Selbstth&tigkeit 
erkaufen, sondern mflssen erworben werden, so auch die verlorene Gesnnd- 
heit durch vernunftiges, zweckberechnetes und willenskraftigee Leben. Die 
heiligen Gesetze der flatur lassen nicht mit sich spielen. 
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Welcher yon diesen drei Zeitpunkten im einzelnen Falle 
gew&hlt wird, ist zwar nicht immer ganz gleichgtkltig, bedingt 
jedoch for die ftrztlichen Zwecke im allgemeinen keinen sehr 
wesentlichen Unterschied. Da nun bei der nnendlichen Ver- 
schiedenheit sowohl der speziellen Zwecke als auch der indi- 
viduellen Umst&nde nnd Lebensverh&ltnisse eine nfthere Be- 
stimmung dariiber hier gar nicht gegeben werden kann, so 
muB sie fftglich der Selbstbeobachtung und der danach su 
treffenden Selbstwahl ttberlassen bleiben. Man vergleiche 
fibrigens dariiber noch das zu Ende S. 53 Bemerkte. 

4) Man entferne vorher alle beengenden Klei- 
dungsstticke, namentlich urn Hals, Brust and 
Unterleib. 

5) Bei Neigung zu starkem Blutandrange nach 
inneren Teilen, sowie zu Blutungen, bei bedeuten- 
deren organiscben Ver&nderungen edler Teile nnd 
beim Vorhandensein von Unterleibsbrfichen oder 
Bruchanlage (s. hinten Vorschrift 7), sind die Bewegungen 
durchaus nur nach ganz genauer, indiyiduell zu be- 
8timmender irztlicher Auswahl und Vorschrift vor- 
zunehmen. In alien diesen Fallen ist auch die gleich anzu- 
gebende sechste Kegel yorzugsweise streng zu beachten. An 
Unterleibsbrlichen Leidende dttrfen ttbrigens auch die for sie 
passenden Bewegungen nie anders vornehmen, als wenn der 
Bruch yollst&ndig durch das Bruchband zurttckgehalten ist; doch 
ist derselbe kein Hinderungsgrund fttr gymnastische TTbungen, 
ja bei Bruchanlage sind dieselben direkt erwttnscht Nament- 
lich bei jUngeren Personen, wo die Bruchpforten unter einem 
passenden Bruchbande zu yerwachsen vermOgen, ist eine zweck- 
entsprechende Gymnastik ein mftchtiges FOrderungsmittel. 

6) Wenn das Atmen und der Herzschlag durch 
eine Bewegung merklich beschleunigt worden sind, 

Digitized by LjOOQ IC 



44 UI- Allobm. Gbbbauchsregelh deb Abztl. Zumbbgyiqustik. 

so warte man erst deren Beruhigung ab, bevor man 
zur n&chsten Bewegung ttbergeht. 

7) Die Zwischenpausen benutze man (wenn kein Hustenreiz 
vorhanden) zum geflissentlichen Tiefatmen — ein ruhiges, 
voiles und kraftiges Ein- und Ausatmen bis auf den letzten 
mOglichen Funkt (also das Einatmen wie beim Gahnen, 
das Ausatmen bis zum Auspressen der letztmOglichen Lufi- 
teilchen), und wobei es am zweckdienlichsten ist, die Arme 
nicht frei herabhangen zu lassen, sondern leicbt in die Htiften 
einzustemmen , denn so wird die Atmungsbewegung durch 
Verringerung der Schulterlast mOglichst begdnstigt. Diese 
Atmungsgymnastik ist eine der wichtigsten und wohlth&tig- 
sten (bei muskelthatigen Menschen zwar schon unwillkfirlich, 
aber selbst da meist nicht vollstandig genug geschehenden) 
tJbungen, weil dadurcb die voile Kraftausbildung, Frei- und 
Gesunderhaltung der Lungen, sowie die Belebung und Frei- 
machung des ganzen Blutumlaufes (insbesondere auch des 
Unterleibsblutumlaufes) direkt und wesentlich geftrdert wird. 
Durch die Gewohnheit, taglich eine Reihe solcher Atem- 
zttge zu nehmen (was auBer den gymnastischen Zwischen- 
pausen auch auf Spaziergangen bei reiner, schOner Luft ge- 
schehen kann), wird nftmlich der Atmungsumfang auch bei 
dem abrigen, unwillklirlich erfolgenden Atmen erhoht, und 
somit der ganze LebensprozeB dauernd gekrftftigt und gehoben. 
Daher ist diese Atmungsgymnastik ganz besonders bewegungs- 
armen Menschen dringend anzuempfehlen. Denn diese atmen 
bei ihrer gewOhnlichen Lebensweise, welche namentlich die 
Ausbildung der Arm- und Brustmuskeln fast g&nzlich ver- 
nachlassigt, fast immer nur bis zur halben Tiefe; ein Teil 
ihrer Lungenzellen bleibt unthatig und ist daher bei den 
meisten, oft schon in einem Mhen Alter, verkttmmert und 
entartet, mithin atmungsunfehig geworden, wie LeichenOflhungen 
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zur Gentlge darthun. Daher ist im jugendlichen and mittlen 
Alter die Lungenschwindsucht, im Greisenalter das Asthma*) 
so hauflg. — Auf die ftrztliche Benutzung des ausgleichenden 
ungleichseitigen Tiefatmens kommen wir sp&ter zurlick. 

8) Die Bewegungen mttssen ruhig (ohne Hast und mit 
entsprechenden Zwischenpausen), aber straff, mit kraftvoller 
Anspannung der Muskeln und aberhaupt so voll- 
kommen wie mOglich genau nach den Abbildungen und 
Beschreibungen ausgefahrt werden. Man vermeide alles Schlot- 
ternde, Eckige und Zuckende in der Bewegung, so wie alle 
stOrenden Nebenbewegungen. Jede Bewegung muB rein und 
glatt sein, was gewOhnlich erst durch ftbung nach und nach 
erreicht wird. Nur so wird die beabsichtigte voile Konzen- 
tration und Hinlenkung der Lebensthfttigkeit nach den aktiven 
Teilen vermittelt. Der wahrhaft heilsame Erfolg tritt nur 
erst bei richtiger und straffer Ausfflhrung der Bewegungen, 
die der fortgesetzten "Obung bald gelingt, hervor. Schon das 
unmittelbar nachfolgende Geftthl wird jeden fiber den groBen 
Unterschied zwischen oberfl&chlicher, lasser, und zwischen ge- 
diegener, bestmOglicher Ausftthrung derselben belehren. Wer 
TermOge seiner kOrperlichen Beschaffenheit diese oder jene der 
for den speziellen Zweck w&nschenswerten Bewegungsformen 
nicht ausf&hren kann, begnfige sich mit den eben ausf&hr- 
baren. Anwendbar und nutzreich ist das System bei ver- 
st&ndiger Auswahl fflr jeden ohne Ausnahme zu machen, 
:selbst fttr den altesten, wie fflr den gebrechlichsten. 

*) Unter dem Krankheitsbegriff Asthma versteht der Arzt vorzugs- 
^weise das sogenannte Bronchialasthma, w&hrend in weiteren Kreisen jede 
Art Ton Kurzatmigkeit, wie sie z. B. die Lungenzellerweiterung (Emphysem), 
Erkrankungen des Gefafiapparates, besonders des Herzens, und manche 
andere Krankheiten begleitet, mit diesem Namen belegt zu werden pflegi 
In diesem veraUgemeinernden Sinne ist hier und auch spaterhin der Begriff 
Asthma zu verstehen. 

Digitized by LjOOQ IC 



46 HL Allosm. Gbbrauchsbboxlh deb Ibztl. Zimmsbqtmnastik. 

9) Die Erlangung des erwttnschten Erfolges der gym- 
nastischen Bewegungen hangt in alien Fallen haupteachlich 
mit von dem richtigen MaBe ab. Dieses ist aber aller- 
dings individuell verschieden und besonders anfangs stets ein 
niedrigeres, als spater bei durch TTbung allmahlich gesteigerter 
Gewohnheii Soweit es im allgemeinen mOglich ist, werde 
ich sowohl bei den einzelnen Bewegungen, als bei der Zu- 
sammenstellung der speziellen Vorschriften den durchschnitt- 
lichen MaBstab angeben, wodurch far alle Falle ein sicberer 
Anbalt geboten wird, urn das individuelle Zuwenig wie Zuviel 
vermeiden zu k&nnen. Zwei Bedingongen mUssen in dieser 
Hinsicht festgehalten werden: a) daB das Ermttdungsge- 
fflhl sieh zwar einstellt, aber in der darauf folgenden 
Buhezeit vollstandig wieder ausgleicht, und b) dafi 
keine lebbaften Muskelscbmerzen danacb zuruck- 
bleiben, denn das schmerzlose Gef&hl des stattgefundenen 
lluskelgebrauches, was besonders die Anfanger empfinden, giebt 
durch den mehr wohlthuenden Eindruck den Beweis seiner 
Natttrlichkeit und Unscbadlicbkeit. Jene beiden Bedingungen 
mUssen also als Grenzpunkt betrachtet werden, der nie, am 
allerwenigsten beim Beginne des Verfahrens, ttberschritten wer- 
den darf. Wenn also in der Anfangszeit trotz aller Subtilrtat 
des Verfahrens hin und wieder sich doch lebhafte Muskel- 
scbmerzen einstellen sollten (was bei manchen Fersonen schon 
nacb sehr geringen, aber ungewohnten Bewegungen der Fall 
ist), so lasse man diese erst vorftbergehen und beginne darauf 
wieder mit einer etwas yerringerten Gesamtleistung. Bald, 
bei nur einigem Vertrautsein mit den Bewegungen, wird man 
selbst das Drei- und noch Mehrfache der Leistung leichter 
und besser vertragen, als im ersten Anfange das Einfacbe. 
Man lasse sich also durch die etwaigen anfanglichen Schwierig- 
keiten und Empfindungen nie zu dem (besonders unter alten 

Digitized by LjOOQ IC 



III. AlLGKM. GeBKAJJOH8KE0BLN DBB Irani. ZlMMBBGYMNABTIK. 47 

Personen haufigen) falschen Glauben verleiten, als kOnne man 
die Bewegungen flberhaupt nicht ausftthren oder vertragen, 
sondern schreite getrost zur Wiederaufnahme und Fortsetzung 
derselben unter Zugrundelegung des durch die Selbstbeobach- 
tung gefundenen MaBstabes. Wenn — wie es besonders bei 
alten Leuten der Fall — diese oder jene Bewegung nicht 
gleich yollstandig gelingt, so begnfige man sich mit dem eben 
m&glichen Grade der Ausfdhrung und vermeide gewaltsames 
Gebahren. Nach und nach macht auch der alte EOrper darin 
noch ttberraschende Fortschritte. 

Man hflte sich aber stets vor der wie bei jedem Heil- 
verfahren, so auch hier verwerflichen Maxime: „Viel hilft viel". 
Nor solange, als die mit der Muskelbewegnng yerbnndene 
ErhOhung der Lebensthatigkeit hinsichtlich der Ernahrung, 
d. h. der Neubildung des verbrauchten organischen Stoffes, 
gleichen Schritt zu halten vermag, ist ein reiner Gesundheits- 
gewinn damit sicher verbunden. Tiber diesen Grenzpunkt 
(Sftttigungsgrad) hinaus tritt das Gegenteil ein. Bei tTber- 
reizung der Muskelfaser wird dieselbe endlich starr and steif, 
krankhaft organisch verftndert, zn fernerem Gebranche immer 
weniger tauglich. An die Stelle des Anfschwunges der Lebens- 
thatigkeit tritt ein Btlckschlag, eine Abschwachung und Er- 
schOpfung derselben. An chronischen Erankheiten Leidende 
haben sich besonders vor jener leicht sich einstellenden Unge- 
duld zu wahren: das erwttnschte Ziel schnell und gewaltsam 
erzwingen zu wollen, was ja bei der Natur fast aller dieser 
"Dbel zu den UnmOglichkeiten gehOrt Ist ein gymnastisches 
Heilverfahren am richtigen Orte und einsichtsvoll berechnet, 
so tritt der wahrhaft belohnende Erfolg sicher, aber in der 
Begel erst allmfthlich hervor. Also nochmals: Man beachte 
stufenweise, gemessene Allmahlichkeit der Obergange 
und halte stets bestimmtes Mali. Individuell richtiges Ver- 
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haltnis zwischen Thatigkeit und Ruhe ist fiberhaupt fttr alle 
unsere Organe und Krafte die Grundbedingung des Gedeihens. 

Mag es sich daher um allgemeine hygieinische Gymnastdk 
oder um die auf spezielle Heilzwecke gerichtete handeln, immer 
hat man sich daran zu erinnern, daB Mangel allseitiger Mus- 
kelthatigkeit ebenso wie unausgleichbares "ObermaB derselben 
in der Dauer gesundheitswidrig sind, daC beides, nebst manchen 
anderen liblen Zwischenfolgen, schlieBlich sicher ein vorzeitiges 
Altera und Hinscheiden herbeiffihri Belege der ersten Art 
liefern die hoheren Stande in Falle, Belege der letzten Art 
aus den niederen Standen alle solche, die unter fibermafiig 
schwerer KOrperarbeit vom Morgen bis zum Abend ihre Lebens- 
zeit hinbringen. 

10) Wenn nach langerem Gebrauche des Verfahrens eine 
Steigerung der Muskelthfttigkeit yertraglich und fiberhaupt 
ratsam wird, so kann man diese bei alien Armbewegungen 
am passendsten dadurch bewirken, daB man in jede Hand eine 
Hantel (zwei durch einen Griff verbundene holzerne oder 
eiserne Kugeln im Gowichte von 1 bis hOchstens 3 Kilogramm) 
nimmt und damit die Bewegung in allmahlichen Obergangen 
ebenso ausffihrt, wie bei unbelasteter Hand. 

Hierbei muB aber darauf hingewiesen werden, dafi die 
meisten Menschen geneigt sind, die Hanteln zu schwer zu 
wahlen. Damit wird aus der gymnastischen Freiflbung sehr 
leicht eine turnerische Kraftleistung, die vielleicht der Gesunde 
nicht zu scheuen braucht, sicher jedoch der Kranke und 
Schwachere besser vermeidet. Ich wfirde auch dem Gesunden, 
solange es sich nur um Zimmergymnastik handeln soil, nicht 
empfehlen, fiber 2 Kilogramm schwere Hanteln zu gebrauchen. 
Frauen, Kinder und Kranke sehen am besten ganz von ihnen 
ab. Stellt sich bei ihnen das Bedttrfhis ein, die Leistungen zu 
BrhOhen, so ist es ratsamer, die Anzahl der Einzelfibungen 
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m vermehren, wie dies sp&terhin gezeigt werden soil, als die 
TTbung selbst zu erschweren. Ebenso, wie jemand, der t&glich 
eine Stunde in der Ebene zu gehen gew5hnt ist, weniger er- 
mfiden wird, wenn er die Zeit des Gehens verl&ngert, als wenn 
er dasselbe durch Steigen ersetzt. 

Zur Erleichterung soil im nachsten Abschnitte, bei jeder 
Einzelfibung, wo der Gebrauch der Hantel zul&ssig ist, ein 
groBes lateinisches H hinzugeftigt werden. 

11) Will man bei Vornahme der Bewegungen im Zimmer 
damit gleichzeitig den GenuB freier Luft durch Fenster- 
Offnen m&glichst vereinigen, so ist dies selbst bei kalter 
Jahreszeit — natiirlich unter Beobachtung der gewOhnlichen 
Vorsicht^maBregeln — im allgemeinen nur zu empfehlen. 
Kraftige Bewegung ist der sicherste Schutz gegen Erkaltung. 
Bei Brustkranken kommt es freilich darauf an, ob die gerade 
vorhandene Beschaffenheit der auBeren Luft eine dienliche ist 
oder nicht. Aber in jedem Falle muB man wahrend der Be- 
wegungen reine Luft atmen. 

12) Die Einrichtung der ganzen Obrigen Lebensweise 
hftngt selbstverstandlich von den individuellen Gesundheits- 
verhaltnissen ab. Wie es tlberhaupt die Gesundheitsrticksicht 
verlangt, so entspricht auch hier im allgemeinen eine einfache 
und geordnete, dabei aber nicht ftngstlich pedantische 
Lebensweise, insbesondere eine reizlose (an hitzigen Ge- 
w&rzen und Getrftnken mOglichst beschrftnkte) und m&Bige 
Kost*) dem Zwecke am besten. 



*) Am haufigsten wird gefehlt durch ftberschreitung der normalen 
Menge der zu geniefienden Speisen und Getranke. Das Blut wird mehr 
und mehr mit unverwendbaren Nahrungsstoffen flberbftrdet und so die Ge- 
sundheit aUmfthlich untergraben. Die meisten Personen aus den hftheren 
St&nden genieBen, ohne es zu wissen, mehr, als das Edrperbedflrfhis ver- 
langt, weil das durch verschiedene, wenngleich an sich nicht tadelnswerte 

Sehreber, Zimmergymnastik. 4 
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13) Bei UnpaBlichkeiten setze man nur dann die zur 
Regel gemachten Bewegungen aus, wenn dadurch das All* 
gemeinbefinden merklich gestOrt ist. Die Monatsperiode 
des weiblichen Geschlechtes bedingt nicht ein g&nzliches Aus- 
setzen der gymnastischen Bewegungen, wohl aber gewisse, bei 
den besonderen Bewegungen und Vorschriften naher anzu- 
gebende Einschrankungen derselben. 



HnsfUche Zubereitungen erregte Zungenbedtlrfnis das natfirliche Magenbe- 
dfirfnis nach and nach in den Hintergrund gesteUt hat, oder ftberhanpt, 
weU der Magen durch regelm&Bige VerwGhnung im ZuvielgenieBen sein 
normales S&ttigungsgeffthl verloren hai Geflissentliche Reizungen des 
Appetites durch starke Gewtlrze, Getr&nke etc. k5nnen daher wohl zuweften 
als Hausmittel sich rechtfertigen lassen, werden aber, sis Regel gebraucht, 
teils dnrch Abstumpfnng des Nervensystemes, toils dadurch stets verderb- 
lich, daB sie den Magen allzu begebrlich machen und so ttberladung des 
Blntes mit Nahnrogsstoffen zur Folge haben. Wie immer, sollen wir auch 
hier den sinnlichen Beiz unserer Yerstandigen Einsicht nnterordnen und 
auch darin ein Mittel zur tJbung in der Selbstbeherrschung linden. Der 
allgemeinste, sicherste MaBstab ist der: dafi wir nach jedem Nahrungs* 
genusse uns leicht und frisch fQhlen mfissen. Jedes, auch das schw&chste, 
die Grenze des Angenehmen ftberschreitende Gef&hl von Vollsein ist der 
Beweis des Gegenteiles und giebt dem Achtsamen den richtigen MaBstab 
far ktaffcig. Auch ist zu beachten, daB sicb das Nahrungsbedtirfhis gem&B 
dem langsameren Tonstattengehen des Stoffwechsels im vorrfickenden Alter 
etwas verringert, ebenso auch die kflrperliche Ausgleichungskraft bei statt- 
gefundenen zu reichlicheo Genflssen. Wer daber im Alter noch lukuUische 
Festessen ungestraft mitmachen will, der waffne sich wenigstens mit stoischer 
Tapferkeit 
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IV. Die einzelnen Bewegungsformen 

der arztlichenZiminergymnastik nebst besonderer 

Gebrauchsanweisung.*) 



Vorbemerkung. 

Urn einen allgemeinen sicheren Anhalt dafftr zu geben, 
wie oft — in dem ttberhaupt anzunehmenden Falle, dafi jeden 
Tag eine naeh Bedflrfnis ausgewfthlte Beihe dieser Bewegungen 



*) Ich habe langere Zeit geschwankt, ob ich dieee Bewegungsformen 
und damit die Anzahl der Abbildungen nicht yermehren sollte, bin aber 
schliefilich ans folgenden Grftnden davon zuruckgekommen: 

Die von Dr. Schreber anf den n&chsten Seiten zor Darstellung ge- 
bracbten Freiflbungen sind mit grCBter Umsicht ansgew&hlt worden, sodafi 
in der That bei ihrer Vornahme samtliche wesentlicbe Muskelgruppen dee 
Kftrpers in Bewegnng gesetzt werden mftssen. Eine Vermehnmg derselben 
wftrde deshalb in vielen Fallen einer Wiederbolung gleichkommen. 

Eine solche Wiederholnng ist aber in doppelter Beziehung nicht 
wunschenswert. 

Den meisten, welche Gymnastik treiben wollen, auch den Gesunden, 
vor allem aber den Kranken und Schw&cheren, ist es unmftglich, die samt- 

4» 
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durchgefahrt wird — jede einzelne Bewegung hintereinander 
wiederholt werden solle, ist ein solcher MaBstab far jede der 
Bewegungen durch drei Zahlen ausgedrackt. Die erste be- 
zeichnet die Wiederholungen beim Anfange, die zweite nach 
zweiwOchentlichem und die dritte nach achtwOchent- 
lichem Gebrauch des Verfahrens. Das letzte Verhaltnis ist 
als das auf die Dauer beizubehaltende zu betrachten. Dieser 
MaBstab ist auf den erwachsenen mftnnlichen EOrper 
berechnet und dabei das durchschnittliche Normalverhaltnis 
der Muskelthatigkeit angenommen. Far die Altersstufe liber 
60 Jahre, far sehr starkleibige oder sehr muskelschwache 
Personen, far das weibliche Geschlecht und far Kinder wird 
die H&lfte jenes Verhaltnisses das entsprecbende MaB sein. 
Gilt es der Erzielung eines einzelnen Ortlichen Heilzweckes, so 
kOnnen die darauf direkt hinwirkenden Bewegungen auf Eosten 
der abrigen, minder wichtigen, after, als bier im durchschnitt- 
lichen MaBstabe angegeben, wiederholt werden. Im allge- 
meinen aber ist der letzte jener drei Grade als die voile Dosis 
zu betrachten, die nur in gewissen AusnahmsfftUen und auch 
dann nur bei einzelnen Bewegungen aberschritten werden darf. 



lichen Cbungen t&glich vorzunehmen. Sie mfissen also eine Auswahl treffen. 
Wenn nun auch diese Auswahl for gewisse Falle und von bestimmten Ge- 
sichtspunkten aus in dem fftnften Abschnitte nach MSglichkeit erleichtert 
wird, so bleibt sie doch dem tJbenden, beziehungsweise seinem Arzte nicht 
erspart. Grand genug, eine Vermehrung, die nor eine Wiederholung in 
sich schlieBt, zn vermeiden. 

Weiter lehrt aber die Erfahrung noch, daB, je reicher das Angebot* 
desto gr5Ber die Neigung, gleich yon vornherein zu viele ttbungen vorzu- 
nehmen. Hieraus ergiebt sich dann notwendigerweise eine ttberlastung 
und damit eine tibermudung des Organismus, welche sehr leicht dazu 
fuhren kann, die ftbungen als unzweckm&Big aafzugeben, ehe man sich 
noch yon ihrer Nutzlichkeit zu ftberzeugen vermochte. 

Dr. Graefe. 
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Ftlr viele wird schon der zweite Grad als letzte Ghrenze gelten 
mtissen, for einige das entsprechende MaB ein noch geringeres 
sein. Ob es ratsam sei, den auserwfthlten Cyklus der Bewe- 
gungen t&glich mehr als einmal vorzunehmen, mufi von der 
Erw&gung der besonderen Verhftltnisse, namentlich der Selbst- 
beobachtung, abhftngig bleiben. Bei lingerer Dauer des Ge- 
brauches, nnd wo ein spezieller Heilzweck vorliegt, wird fftr 
die meisten eine zweimalige ErMlung der Tagesaufgabe nicht 
nur nnbedenklich, sondern sogar empfehlenswert sein; z. B. 
in solchen Fallen, wo der krankhafte Zustand anf flberreicb- 
licher Blutbildung bernht, oder flberhanpt wo ein energisch 
eingreifendes Verfabren am Flatze ist. In manchen Fallen, 
z. B. bei sebr reizbaren Naturen, bei wiederkehrenden Muskel- 
schmerzen, oder auch bei anhaltend sitzender Bescbftftigung, 
wird es zweckdienlicher sein, die entsprechende Tagessumme 
der Bewegnng nicht anf einmal hintereinander, sondern fiber 
die Tageszeit planm&Big in vielleicht drei, yier oder noch mehr 
Portionen (die letzte aber mindestens zwei Stunden vor der 
Schlafeeit) verteilt vorzunehmen. Die Summe etwaiger son- 
stiger Bewegnng mOge man an der Tagesdosis ktlrzen, aber 
ein Minimum von dieser immer beibehalten. 

Nach diesen nnd alien ferner noch einzuschaltenden dnrch- 
schnittlichen Angaben werden sich die Bewegnngen jedem 
besonderen Zwecke leicht anpassen lassen, nnd die hier oder 
da erforderlichen Verftnderungen, sowohl in Betreff der Art, 
als der Summe der Bewegnng, durch Selbstbeobachtung sicher 
festgestellt werden kOnnen. 
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Fig. 1. 




Fig. 2. 



1) Eopfkreisen — 10, 20, SOmaL 

Der Eopf beschreibt von rechts nach links 
and ebenso oft von links nach rechts eine 
trichterfOrmige Ereisbewegung, den Kreis so 
umfenglich machend, als es die Halsgelenke er- 
lauben. Man halte dabei den tlbrigen EOrper 
nnveranderlich fest in seiner Stellung. 



2) Kopfwenden — 6, 8, lOmal 
nach jeder Seite. 

Eine Drehung des Kopfes urn seine 
Axe. Bei Freiheit der Halsgelenke betr&gt 
die Drehung nach jeder Seite ziemlich einen 
Viertelkreis, sodaB also das Kinn fast fiber 
die Schulter zu stehen kommt. 



Beide Bewegnngen setzen sftmmtliche 
Hals- nnd Nackenmnskeln in Th&tigkeit und 
dienen zur Freimachung der Hals- 
gelenke bei Steifheit derselben (soweit 
diese nicht anf festen organischen Hinder- 
nissen beruht), bei L&hmungen der Hals- 
oder Nackenmnskeln und gegen ner- 
vOsen Sch^indel. Letzterer verringert sich dadurch sehr 
bald, indem der Eopf an alle Lagen und die verschiedensten 
Verftnderungen derselben sich gew&hnen lernt. 1st die Neigung 
zum Schwindel stark, so ist es ratsam, diese tJbungen in der 
Anfangszeit sitzend vorzunehmen. 
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3) Schnlterheben — 30, 40, 50mal (H). 

Die Schultern beider Seiten werden gleichzeitig so kraftig 
and so hoch als mOglich gehoben. Das Herabgehen derselben 
mufi sanft geschehen, weil es sonst bei haufiger Wieder- 
holung den Kopf zu stark erschttttern 
wflrde. **+ * 

Da Merbei diejenigen Mnskeln 
thatig sind, welche nebst der Schulter- 
hebung direkt and indirekt die Hebang 
der oberen Bippen bewirken, so empfiehlt 
sich diese Bewegang zur Lflftang des 
oberstenBrusthOhlenraumes beiLungen- 
katarrhen and bei beginnender 
Lungentuberkulose, die bekanntlich 
in einer grofien Anzahl der F&lle zuerst 
die Spitzen der Longen zu befallen 
pflegt und, wenn nichtEinhaltgeschieht, 
von da abwirts schreitend das flbrige 
Lungengewebe zerstOrt und so die gewOhnliche Form der Lun- 
genschwindsucht erzeugt. Yon direkter Heilwirkung ist die 
Bewegung bei L&hmung*) der Schulterhebemuskeln, 
die sich durch schlaffes Herabhftngen der Schultern zu er- 
kennen giebt. 



*) Unter „Lahmung" darf man nicht bloB die totale Bewegnngs* 
unnrfglichkeit verstehen, sondern Lahmung (wovon es freilich unendlich 
Terschiedene Abstnfnngen giebt) ist schon da vorhanden, wo das normale 
Gleichgewicht zweier mit einander verglichener Muskelpartien der beiden 
Kforperseiten oder uberhaupt die normale Haltung and Bewegungsfahig- 
keit eines Gliedes merklich gestflrt ist. In diesem allgemeinen Sinne wird 
der Aosdrnck „Lahmung" auch spaterhin gebraucht werden. 
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Bei ungleichem Stande der beiderseitigen SchulterhOhen, 
welcher yon einseitiger L&hmung oder yon Rttckgratsrerkrttm- 
mung abhftngt, muB diese Bewegung, solange die Aus- 
gleichung noch nicht erreicht ist, einseitig (nur mit der 
niedrigen Seite) gemacht werden. 



4) Armkreisen — 8, 12, 20mal (H). 

Beide straff gestreckte Arme beschreiben in der Richtung 

yon yorn nach hinten nnd ebenso oft Ton hinten nach Torn 

beginnend einen mOglichst weiten nnd steilen Kreis. Man hat 

Fig0 ± % daranf zu achten, daJJ die 

Arme dabei dicht am Eopfe 

Terbeigehen, wozn allerdings 

eine vollkommene Freiheit 

des Schultergelenkes erfor- 

derlich ist, welche Ton den 

meisten erst dnrch tTbung 

allmahlich erlangt wird. 

Die Schultermuskeln, so- 
wie alle rings nm den Brust- 
korb gelegenen Muskeln wer- 
den dadurch in eine freie, all- 
seitige Th&tigkeit Tersetzt 
Die wesentliche Wirknng be- 
steht in Freimachung des 
Schultergelenkes und in Krftftigung der Atmungs- 
bewegung, wobei anch die zugleich erfolgende mechanische 
Ausweitung des Brustkorbes mit in Anschlag zu bringen 
ist. Beim Yorhandensein yon Hindernissen im Schulter- 
gelenke, bei beengenden Formfehlern der Brust, bei 
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dadurch bedingteni Asthma, bei Lungentuberkulose — 
kurz, Qberall da, wo Verbesserung des Atmungsprozesses zu 
den Heilaufgaben gehort, ist diese Bewegung entschieden nutz- 
reich. AuBerdem gegen Lfthmungen der genannten Muskel- 
partien. 



5) Armheben seitw&rts — 10, 20, SOmal (H). 

Die Arme werden in gerader seitlicher Bichtung ohne 
die geringste Beugung des Ellbogens mOglichst hoch gehoben. 
Sind Muskeln und Schultergelenk Yollkommen ansgebildet nnd 
frei, so mtissen die Arme auf Fig% 5% 

dem hOchsten Punkte der Be- ... 

wegung die beiden Seitenteile des 
Kopfes beriihren. 

Die Armhebemuskeln und 
die seitlichen Nackenmuskeln 
sind dabei hauptsachlich wirk- 
sam. Die Seitenteile des Brust- 
korbes und die unteren Zwischen- 
rippenraume werden dadurch auf 
mechanischeWeisebesonders stark 
geweitel Daher ebenfalls die Be - 
wegung des Atmens ver- 
Yollst&ndigend, namentlich 
bei Asthma und bei seit- 
lichen Anheftungen der Lungenfelle (nach Entztln- 
dungen derselben) anwendbar. Auflerdem gegen L&hmung 
obiger Muskeln und einseitig auf der niedrigen Seite bei 
hoher Schulter. 
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Fig. 8. 



6) Ellbogen zurflck - 8, 12, 16maL 

Beide Arme werden fest in den Hflf- 
ten eingestemmt und in dieser halbge- 
bogenen Stellung soweit als m&glich nach 
hinten einander krftftig genfthert. Den 
Rtlcken halte man dabei yollkommen ge- 
strecki DerNachdruckderBewegungliegt 
anf dem Rftckwftrtsnehmen der Ellbogen 
und mufi jedesmal mit dem Einatmen 
zusammentreffen. 



7) Hftnde hinten gesehlossen — 8, 12, 16 maL 

Fig. 7. Bei Yollkommen gestrecktem Rtlcken 

werden die Hftnde anf der Rftckseite des 
KOrpers fest gesehlossen und die Arme 
bis zum Yollstftndigen Durchdrttcken der 
Ellbogen gestreckt. Das letzte, das wesent- 
liche Moment der Bewegung, muB gleich- 
zeitig mit dem Ausatmen erfolgen. 

Durch beide Bewegnngen werden die 
Schultern krftftig und straff nach hinten, 
bei der letztgenannten dabei anch nach 
abwftrts gebogen, dadurch eine edle und 
in vieler Hinsicht gesundheitsfOrder- 
liche KOrperhaltung bedingt und die 
yordere Brustwand mechanisch geweitet, Atmnng 
befOrdernd. Gegen das flflgelfOrmige Abstehen der 

Digitized by LjOOQ IC 



IV. System die Ibztuchi* ZnorcBGYMNASTiK. 59 

Schulterblatter, gegen Schlaffheit und Lahmung der 
hinteren Schultermuskeln (die sich durch hockige KOrper- 
haltung und das UnvermOgen, selbst bei Willensanstrengung 
sofort die straffe Haltung anzunehmen, zu erkennen giebt) 
and gegen die meisten Arten yon chronischem Asthma. 



8) Ungleicbseitiges Tiefatmen — 6, 8, lOmal hinter- 
einander, dies aber t&glich 4 — 5mal wiederholt 

Diese Bewegung bezweckt eine ausgleichende Wirkung, 
ist daher nnr f&r solche Falle geeignet, wo das Verhftltnis 
der Atmungsbewegung der beiden seit- Fig% 8m 

lichen Brusthalften ein ungleiches ist, 
wo also — sei dies Folge yon Fehlern des 
Brustbaues, yon einseitiger Lahmung der 
Atmnngsmuskeln oder yon organischen 
Verftnderungen (z. B. Verwachsung), die 
nach einseitigen Krankheiten der Brust- 
organe zurttckgeblieben sind — die eine 
Brusthalfte (Lunge) beim Atmen 
weniger thatig ist als die der an- 
deren Seite. Es wird an der vor- 
herrschend thatigen Brustseite (aufder Ab- 
bildung ist beispielsweise die rechte als 
solche angenommen) die flache Hand der- — 

selben Seite, mOglichst hoch unter der AchselhOhle fossend, 
krafkig gegen die Rippen gestemmt, dadurch hier eine Hem- 
mung bewirkt, mithin die freigelassene und durch den fiber 
den Eopf gelegten Arm mOglichst entlastete andere Seite 
zu um so kraftigerer Atmungsbewegung genOtigt. Die be- 
hufs der Hemmung eingestemmte Hand mufi besonders im 
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Momente des Einatmens kr&ftig gegengedrttckt werden. Man 
atme so zwar mOglich tief und vollstftndig, aber dabei ruhig 
und gemessen, wie beim Gahnen. Alles Hastige and Gewalt- 
same mufi hier ganz besonders vermieden werden. 

Das ungleichseitige Tiefatmen kann in den bezeich- 
neten Fallen zuweilen an die Stelle des oben (s. S. 44) 
empfohlenen gewOhnlichen gleichseitigen Tiefatmens treten, 
welches letztere aber dessenungeachtet immer beizubehalten ist. 



9) Armstossen naeh Torn — 10, 20, SOmal 

10) „ naeh aufien — 10, 20, 30mal 

11) „ naeh oben — 4, 8, lOmal 

12) „ naeh unten — 10, 20, 30mal 

13) „ naeh hinten — 6, 10, 16mal 



(H). 



Ein kr&ftiges Bengen nnd Strecken der Arme im Ell- 
bogengelenke naeh fftnf verschiedenen Richtungen. Die Be- 
wegnng wird mit festgeschlossener Faust nnd straffer Spannung 
sftmtlicher Armmnskeln ansgefllhrt. Man verwendet dabei 
die gleichmaBig voile Kraft sowohl auf das Strecken, wie auf 
das Bengen der Arme, doch so, daU das Strecken nicht zu 
erschfltternd auf den Kopf wirkt. 

Die Hauptrolle spielen die Beuge- nnd Streckmuskeln 
des Yorderarmes. Da diese Bewegnng viele nmfangreiche Mus- 
keln (fast sftmtliche, anch die urn Brust und Schulter ge- 
lagerten Armmnskeln) mehr oder weniger in Anspruch nimmt, 
so dient sie zunichst da, wo es ttberhaupt nur auf Ver- 
vollst&ndigung einer gewissen Summe allseitiger 
Bewegnng ankommt, auBerdem zur Freimachung des 
Schulter- und Ellbogengelenkes, bei stumpf-schmer- 
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zigen rheumatischen Affektionen oder L&hmungs- 
zustanden der betreffenden Muskeln und teilweise als 

Fig. 9. Fig. 10. 



Fig. 12. 



Atmung befftrdernd. Noch weitere spezielle Heilwirkungen 
hat diese Bewegung nicht 
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14) Zusammen8chlagen der Arme — 8, 12, 16mal (H), 



Fig. 14. 



%IV 



Die ausgebreiteten und 
gestreckten Arme werden in 
wagrechter Haltong krftftig 
zusammengeschlagen , ohne 
aber die H&nde ganz zu- 
sammentreflFen zu lassen. Der 
Nachdruck liegt jedesmal auf 
dem Zusammenschlagen der 
Arme; nach auBen zurttckge- 
f tthrt werden sie ohne Kraft- 
aufwancL 



15) Auseinanderschlagen der Arme — 8, 12, 16mal (H). 

Fig. is. Eine ganz gleichartige 

Bewegung, nor in entgegen- 
gesetzter Eichtnng. Der Ban 
dee KOrpers bringt ee mit 
sich, dafi die H&nde dabei 
auf der Mckseite einander 
nicht so weit genfthert wer- 
den kOnnen, wie ee bei der 
yorigen Bewegung auf der 
Yorderseite des KOrpers der 
Fallist. Der Nachdruck liegt 
hier auf der Eflckw&rtsftth- 
rung der gestreckten Arme. 
Bei beiden Bewegungen sind die vorderen Brnstmuskeln 
und die hinteren Schultermuskeln abwechselnd in vorwaltender 
Th&tigkeit, indem zugleich bald die vordere, bald die bintere 
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Wand des Brustkorbes mechanisch geweitet wird. Daher 
atmungsbefOrdernd, bei Asthma, Lungentuberkulose 
und Lungenfellverwachsungen anwendbar. 

16) Armrollen — 30, 40, 50mal 17) Achtenbewegung der 

hin und her (H). Hand — 20, 30, 40mal (H). 

Fig. 16. Fig. 17. 



18) Finger-Bengen und -Strecken — 12, 16, 20mal. 

Fig. 18. 

Die Bewegung Nr. 16 wird 
am vollkommensten dann ausge- 
fuhrt, wenn man sich vorstellt, als 
wolle man mit gestrecktem Arme 
einen Nagelbohrer ins Holz treiben; 
Nr. 17, wenn man sich vornimmt, 
eine liegende Acht (oo) mit der 
Hand in die Luft zu schreiben; 
und Nr. 18, wenn man alle Finger 
mOglichst weit spreizt und streckt 
und dann wieder bis zum kraftigen 
Ballen der Faust zusammenzieht. 
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Durch die ersten beiden Bewegungen werden samtliche 
Rollmuskeln des Armes und der Hand, durch die letzte alle 
Pingermuskeln in Th&tigkeit gesetzt. Sie befordern dieFrei- 
machung sammtlicher Gelenke des Armes, der Hand- 
war zel and der Finger and sind auBerdem gegen Lah- 
mangszustftnde dieser Muskeln, gegen beginnende (na- 
mentlich gichtische Kontrakturen der Hand- und Finger- 
gelenke, sowie als Unterstutzungsmittel gegen epileptische 
und yeitstanzartige Erampfformen and gegen Schreibe- 
krampf von Nutzen. Wo einer dieser speziellen Heilzwecke 
vorliegt, kOnnen diese Bewegungen, falls keine schmerzhaften 
Empfindungen damit verbunden sind, ihrer vollen Aufgabe 
nach 3— -4 mal taglich wiederholt werden. Auch dienen sie 
als Ableitangsmittel von Blutandrang, Schmerz- and 
jteizzustanden des Eopfes and der Brust. 

19) Handreiben — 40, 60, 80 mal hin und her. 

Eine allbekannte Bewegung. Wenn 
man dabei die Handflachen fest gegen- 
einander drflckt, so wird die Bewegung 
zu einer recht kr&ftig durchgreifenden far 
fast samtliche Armmuskeln, namentlich 
die Beugemuskeln des Armes, sowie far 
die vorderen Brustmuskeln. 

Sie empflehlt sich zunachst da, wo es 
auf Beschaffung einer gewissen Summe 
allgemeiner kraftiger Bewegung an- 
kommt, sodann gegen Lahmungen jener 
Muskelpartien und als schnelles Hand- 
^erwarmungsmittel, daher auch nebst gewissen spater zu 
/erwahnenden FoBbewegungen zur Ableitung des Blut- 
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andranges und Nervenreizes vom Eopfe. Dieselbe Be- 
wegung kann auch zur Ableitung gleicher Zustftnde 
yon den inneren Brustorganen benutzt werden. In diesem 
Falle muB aber das, die Brustmuskeln stark in Anspruch 
nehmende, feste Gegeneinanderdrttcken der Handfl&chen ver- 
mieden und mit einem leichten, anstrengnngslosen Frottieren 
derselben vertauscht werden, welches dafflr durch langere Dauer 
(2 — 3 fache Wiederholung) das ausgleicht, was an der Wirkung 
verloren geht.*) 

20) Bumpfbeugen Tor- und rfickw&rts — 10, 20, 30maL 

Fig. 20. 

Bei festgestellten und straff ge- _ v, 

streckt bleibenden Beinen beugt man ^ - ' 

den KOrper nach vorn und hinten 
soweit als mOglich abw&rts. Bei 
dieser, sowie alien nachfolgenden 
Bumpfbewegungen sei vorzugsweise 
daran erinnert, dafi sie sanft, glatt 
und ruhig ausgeffthrt werden mfissen. 

Die Bewegung nach Yorn wird 
haupts&chlich durch die vorderen ge- 
raden Bauchmuskelu, die nach hinten 
durch die Bttckenstreckmuskeln bewirkt. Es erfolgt dadurch 
ein besonders mechanisch heilsamer EinfluB auf die Uuter- 
leibsverrichtungen bei Tragheit derselben, Stuhlver- 

*) Da sich die Bewegungen Nr. 18 und Nr. 19 ganz gut aucb liegend 
unter der Zudecke ausfuhren lassen (erstere mit dicht an den KOrper ge- 
haltenen Armen), so kfamen sie, abwechselnd und mit kleinen Pausen jede 
50— lOOmal und daruber wiederholt, auch als schlafmachende Mittel 
benutzt werden in Fallen, wo infolge eines Mangels an Muskelermudung 
oder wegen stOrender Gehirnerregung durch noch zu lebendige Gedanken 
der Schlaf zu lange auf sich warten laBt; ebenso auch als den ganzen 
Oberkfirper erwarmende Mittel bei sitzender Stellung, z. B. im Fahren. 

8ehr«b«r, Zlmmergjmiitttlk. 5 
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stopfung u. dgl., und eine Belebung der unteren Rticken- 
muskeln bei L&hmung derselben. 

21) Uuniptbongen seitw&rts — 20, 30, 40mal hin und her. 

Fi 0* 21 * Der Rumpf wird in genauer seit- 

licher Richtung (gerade nach rechts 
und links) wiegend hin und her be- 
wegt, indem man dabei jede gewalt- 
same Anstrengung vermeidet. 

Vorzuglich durch die seitlichen 

und hinteren Bauchmuskeln, sowie 

durch die Zwischenrippenmuskeln wird 

die Bewegung vollbracht. Sie wirkt 

direkt yorteilhaft auf den Blutum- 

laufund die Verrichtungen der 

zu beiden Seiten in der Unter- 

leibshohle liegenden Organo, 

namentlich der Leber und Milz, empfiehlt sich daher besonders 

gegen alle solche krankhafte Zust&nde, die mit Stockungen 

des Pfortadersystems im Zusammenhange stehen. 

Fia. 22. 

y 22) Bumpfwenden — 10, 20, 30mal 

hin und her. 

Der Rumpf bleibt in senkrechter Richtung 
und wendet sich bei festgestellten Beinen und 
ganz gestrecktem Riicken nach beiden Seiten 
gleich weit um seine eigene Axe. 

Die tieferen Riicken- undHiiftmuskeln beider 
Seiten sind dabei in hauptsachlicher Thatigkeit. 
Da mit dieser Bewegung jedesmal eine mecha- 
nische Anspannung und Dehnung der vordercn 
Bauchwand auf der entgegengesetzten Seite statt- 
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findet, wodurch die Unterleibseingeweide hin und her gcscho- 
ben, gleichsam sanft durchknetet werden, so tragt diese Be- 
wegung ebenfalls zur FOrderung der Unterleibsverrich- 
tungen bei und findet auBerdem bei Lahmuugen oben- 
genannter Muskeln, sowie in Verbindung mit 20, bei bo- 
ginnenden Rtickenmarksleiden, falls bei diesen gymnastischo 
tfbungen angezeigt erscheinen, ihre Anwendnng, ferner bei 
seitlichen Rttckgratsverkrtimmungen derart, daB vorwiegend die 
niedrige Seite nach rttckwarts gewendet wird. 

23) Rumpfkreisen — 8, 16, 30mal. 

Der Rumpf beschreibt, nur auf dem H&ftgelenke sich 
drehend, einen trichterformigen, mOglichst weiten und tiefen 
Kreis yon rechts nach links und ebenso oft von links nach rechts. 
Auf alien Punkten der Bewegung ist die Frontrichtung dos 
Rumpfes dieselbe, also keinerlei Axen- 
wendung damit verbunden. 

Diese Bewegung wird durch alle 
rings um die Htlfte gelegenen Muskeln 
vollbracht. Es sind mithin auch saint- 
liche Bauchmuskeln dabei in rhythmisch 
abwechselnder Tliatigkeit. Sie bewirkt 
eine allseitige Anregung des ge- 
samten Yerdauungsapparates 
und ist daher bei Tragheit dieser 
Verrichtungen und den davon aus- 
gehenden vielseitigen Obeln sehr em- 
pfehlenswert. Soil sie zunachst und 
hauptsftchlich zum Zwecke direkter StuhlbefOrderung 
dienen, so wird sie am entsprechendsten nur nach einer Rich- 
tung ausgeffthrt, namlich so: daB die hintere H&lfte des mit 
Kopf und Oberkorper zu beschreibenden Bogens nur in der 

6* 
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Richtung Ton rechts nach links geht, und eben auf dieses 
Moment der Bewegung jedesmal der Nachdruck gelegt wird. Die 
rhythmischen Anspannungen der Bauchmuskeln sind so der 
Abw&rtsschiebung des Dickdarminhaltes am entsprechendsten. 
N&chstdem gegen L&hmungen im Bereiche der Hllft- 
muskeln and, vermOge der nach und nach sich bildenden 
GewOhnung an die kreisende Bewegung des OberkOrpers und 
Kopfes, gegen nervOsen Schwindel. Bei hohem Grade des 
letzteren wird die Bewegung anfangs sitzend yorgenommen. 

24) Rumpfaufrichten — 4, 8, 12mal (H). 
Fig. 24. 




Es ist dazu eine genaue wagrechte Lage des ausgestrecfc. 
ten KOrpers erforderlich. Da hierzu die Benutzung eines So- 
phas oder Bettes in der Kegel nicht so leicht praktikabel ist, 
so ist auf der Zeichnung ein doppelt zusammengelegter Tep- 
pich angegeben. Ebenso ausreichend wiirden zwei Ruhekissen 
sein, eins unter den Kopf, das andere unter die Hiiften ge- 
legt. Auf eine oder die andere Weise wird es flberall wohl 
am leichtesten zu bewerkstelligen sein. Die Bewegung selbst 
besteht in einem einfachen, ganz geraden Aufrichten des Rum- 
pfes bei ruhiger Lage der Beine. Vielen wird dies fur den 
srsten An fang nur dadurch gelingen, daB sie irgend ein Gegen- 
gewicht an den FtiBen anbringen oder dieselben z. B. durch 
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Unterstecken der FuBspitzen unter ein feststehendes M&bel 
fixieren. Spater wird dies entbehrlich worden. Anfaugs lege 
man die Anne kreuzweise fiber der Brust zusammen. Gelingt 
die Bewegung auf diese Weise, so nehme man behufs der 
Steigerung derselben die Arme neben oder hinter den Kopf, wie 
auf der Zeichnuug angegeben. Zu, wo nOtig, noch weiterer 
Steigerung dient das Bescbweren der immer dicht an den Ober- 
kOrper gehaltenen Hftnde mit Gewichten oder Hanteln (s. S. 48). 

Es ist dies eine kraftige Bewegung fttr sftmtliche, na- 
mentlich die vorderen, Bauchmuskeln, deren Thatigkeits- und 
Spannungsverhaltnis einen entschiedenen direkten EinfluB auf 
die ganzen Unterleibsfunktionen auslibt, die aber gerade bei 
sehr yielen Menschen in der Ausbildung ganz yernachlassigt 
sind. Schon bei 4— 8maliger Wiederholung der Bewegung 
wird man den wohlthuenden EinfluB durch das unmittelbar 
darauf folgende angenehme Warmegeffihl, das sich fiber die 
ganze Magengegend ausbreitet, empfinden. Sie ist ganz am 
Platze bei Schwache oder Lahmung der Bauchmuskeln, 
bei alien Arten yon chronischen Unterleibsstockungen 
und deren Folgen, sowie bei Bruchanlage und Unterleibsbrficben 
jflngerer Personen. 

Anmerk. Da, wo trotz der oben angegebenen Fixierung 
der FQBe die Bewegung anfangs noch zu schwer fallen sollte, 
ferner in alien Fallen, wo eine besondere Sorgfalt der Ge- 
wObnung und der tTbergange erforderlich ist, wie bei Bruch- 
leidenden, bei Frauen, die bereits mehrmals geboren, daher in 
der Kegel etwas schlaffere Bauchmuskeln haben, und dergl. m., 
ist es zweckdienlich, den OberkOrper durch Unterlagen in 
eine fiber die genau wagrechte Lage etwas erhohte Stellung 
zu bringen. Durch Verringerung der Unterlagen lassen sich 
dann die tJbergange leicht vermitteln. Ffir solche Falle laBt 
sich die passende Lage auf einem gewOhnlichenSopha einrichten. 
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25) Beinkreisen — 4, 6, 8mal mit jedem Beine. 

Das vollkommen gestreckte Bein beschreibt von vorn nach 
hinten einen mOglichst weiten und hohen Kreis, worauf es jedes- 
mal wieder neben das andere, welches nun an die Reihe 
kommt, auf den Boden gesetzt wird. So ffthrt man in regel- 
Fig. 25. m&Biger Abwechselung fort. Den 

OberkOrper sucht man dabei in mOg- 
lichst nnverrtlckter Stellnng zn er- 
halten. 
) Da dessenungeachtet der Schwer- 
punkt des KOrpers w&hrend der Be- 
wegung etwas ver&ndert wird, so ist 
damit ein yielseitiges Muskelspiel ver- 
bunden. Nicht bloB die Beinhebe- 
muskeln, sondern die ganzen unte- 
r ren Rumpfmuskeln, besonders auf der 
Rttckenseite desselben und in der 

Flankengegend, treten in starke Thft- 

tigkeit. Die Bewegung dient zur Freimachung des Kugel- 
gelenkes bei besonders gichtisch-rheumatischer Un- 
geftigigkeit desselben, selbstverstandlich aber erst dann, 
wenn jede Spur entztlndlicher Affektion des Gelenkes beseitigt 
ist; ferner bei Muskellahmungen dieser Partien und da, 
wo Ableitungsmittel von Kopf und Brust am Orte sind. 

26) Beinheben seitwftrts — 6, 10, 18mal mit jedom Beine. 

Das vollkommen gestreckte Bein wird in gorader Rich- 
tung nach rechts und resp. links gehoben, wobei man, urn 
die Vollst&ndigkeit der Bewegung mOglichst zu erlangen, auf 
das Moment des Hebens einigen Nachdruck legen muB, jedoch 
mit Vermeidung jeder zu gewaltsamen Anstrengung. Nach einer 
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Fig. 26. 



jodesmaligen Hebung des einen Beines wechselt man aucb 
bier mit dem anderen Beine ab. 

Die Bewegung wird haupts&cb- 
lich durch die seitlicben Htift- und 
Unterleibsmuskeln ausgeftlhrt. Die 
praktische Anwendung dieser Be- 
wegung ist dieselbe, wie die bei 
der vorigen angegebene, nur daB 
bier vermOge der starkeren, er- 
regend erschiitternden Einwirkung 
auf Leber- und Milzgegend noch die ' 
Benutzung bei Stockungen im 
Pfortadersysteme hinzukommt. 

Ist beim weiblicheri Geschlechte 
zu vermeiden. 




27) Beinrollen — 20, 30, 40mal mit jedem Beine. 

Das straff gestreckte und frei gehaltene Fi 0* * 7 * 

Bein wird mit gehobener FuBspitze kraftig 
nach auBen gerollt, sodaB eben auf dieses 
Moment derAuswarts rollung der Nachdruck 
gelegt wird (entsprechend dem normalen vor- 
waltenden Verhaltnisse, in welchem diejenigen 
Muskeln, welche das Bein auswarts rollen, zu 
denen stehen, welche die Einwartsrollung be- 
wirken). Diese Bewegung wird leichter, reiner 
und vollstandiger ausgefiihrt, wenn man obne 
Zwischenabwechselung jedes Bein seine Auf- 
gabe hintereinander durchmachen laBt. 

Es wirken bier samtliche Roll- und 
Streckmuskeln der Beine. Die Anwendung ist ganz dieselbe 
wie die you Fig. 25. 
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28) Belnzusammenziehen — 4, 6, 8 mal. 

Die m&Big gespreizten Seine werden mit scharf ausw&rts 
gerichteten Fuflspitzen, nur auf letzteren fuflend (also im 
Fig. 28. Zehenstande), bei gestreckt gehaltenen 

Knioen auf dem FuBboden schleifend 
(also ohne Abheben der FuBspitzen) 
zusammengezogen. Dieses Zusam- 
menziehen erfolgtdurchkurzeabwech- 
seliide Ruckbewegungen jedes Beines, 
sodafl beideBeine gleichzeitig auf dem 
senkrechten Standpunkte eintreffen. 

Fttr die an der inneren Fl&che 
der Obersclienkel liegenden und fur 
die Wadenmuskeln eine sehr kraftige 
Bewegung, welche gegen FuBlfth- 
mungen und als Ableitungs- 
mittel von Kopf und Brust vorteilhafte Anwendung findet. 




Fig. 29. 




29) Knie - Strecken und -Beugen 

nach yorn — 6, 8, 10 mal mit jedem 

Beine. 

Das Bein wird im Eniegelenke 
kr&ftig gebogen, nach vorn gehoben 
und, zwar ruhig, doch mit vollst&n- 
diger Anspannung aller Muskeln, bis 
zur ganzlichen Durchdrtickung des 
Kniees gestreckt. So wechselt ein 
Bein urn das andere ab. 

Die meisten Streck- und Beuge- 
muskeln des Beines und FuBes, mit 
Einschlufi der in der BockenhOhle 
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gelegenen, werden dadurch in krftftige Th&tigkeit gesetzt. Die 
Bewegung die nt zur Freimachung des Kniegelenkes bei 
schinerzlosor Schwerbeweglichkeitdesselben, ferner bei 
Lahmungen dieser Mmskelpartien, als Belebungsmittel 
fQr den Blutumlauf in den tiefen Unterleibsorganen, besonders 
bei hamorrhoidalischenStockungen undalsAbleitungs- 
mittel von den oberen KOrperteilen. 



30) Knie-Strecken und -Beugen nach hinten — 

10, 12, 16mal mit jedem Beine. 

VermOge der anatomischen Beschaffenheit der Htlftgelenke 
kann das Bein nacb hinten nicht so weit abgehoben werden als 
nach yorn. Man thut dies bei Erhaltnng JFigm SOm 

der geraden KOrperrichtung so weit als 
mOglich, beugt dann erst das Knie kr&ftig 
und vollstandig und streckt es darauf wie- 
der ebenso. Die Bewegung macht sich 
leichter hintereinander, ohne Zwischenab- 
wechselung mit dem andern Beine. 

Die Bewegung erstreckt sich ebenfalls 
auf die meisten Streck- und Beugemuskeln 
des Beines und FuBes, nur in einer zum 
Teile der yorigen Bewegung entgegen- 
gesetzten Weise, auBerdem noch auf die 
unteren Ruckenmuskeln. Durch diese und 
die vorige Bewegung zusammen werden alle Streck- und Beuge- 
muskeln der Beine in Th&tigkeit gebracht. Diese Bewegung 
wirkt gtlnstig zur Freimachung des Eniegelenkes bei 
beginnenden Rtickenmarksleiden und Beinlahmungen, 
sowie zur Ableitung des Blutandranges und der Nerven- 
erregung von Kopf und Brust. 
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31) Fufi-Strecken und -Beugen — 20, 30, 40 mal 
mit jedem FuBe. 

Ein kraftiges und mOglichst vollstftndiges Heben und 
Senken der FuBspitze bei frei und im Kniee gestreckt etwas 
nach yorn gehaltenem Beine. Die Bewegung geschieht einzig 
Fi 31 un( * a " e ^ n ™ KnOchelgelenke. Damit 
verbindet man gleichzeitig ein kraftiges 
Beugen und Strecken der FuBzehen, 
wozu natflrlich eine bequeme Gerau- 
migkeit des Schuhwerkes erforderlich 
ist. Auch kann man das einfache He- 
ben und Senken der FuBspitze mit 
einer kreisformigen Bewegung derselben 
abwechseln lassen. 

Schienbein- und Wadenmuskeln, 

liberhaupt alle Muskeln des Oberschen- 

kels und FuBes sind dabei in Thatig- 

keit. Die Bewegung dient zur Frei- 

machung der Qelenke des Knftchels, der FuBwurzel 

und der Zehen, als Ableitungsmittel von alien ttbri- 

gen KOrperteilen, gegen Lahmungen und leichtere 

Kontrakturen der FtiBe und als schnelles und radika- 

les FuBerwarmungsmittel.*) 



*) Deshalb und da die Bewegung auch sitzend und dabei ganz in 
der Stille ausgefuhrt werden kann, ist sie auch sehr empfehlenswert zur 
Verhiitung von FuBerkaltungen und deren Folgen in alien solchen Fallen, 
wo man durch die Umstande gendtigt ist, sitzend bei kalt werdenden, viel- 
leicht gar vorher nafi gewordenen Fufien (z. B. im Wagen oder in Raumen 
mit kaltem FuBboden) langere Zeit zu vcrweilen. Lafit man etwa allviertel- 
stundlich jeden FuB die Bewegung 60, 80, 100 mal kraftig vollfuhren, 
so ist man gegen FuQerkaltung ziemlich gesichert. 
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Knieheben nach vorn — 4, 8, 12mal 
mit jedem Beine. 

Das stark im Kniegelenke gebogene Bein wird so hoch 
gehoben, dafi das Knie mOglichst nahe der Brust gebracht 
wird. Auf das Moment des Hebens mufi aber ein lebhafter 
Nachdruck gelegt werden. Man bemGhe sich dabei, den Ober- 
kOrper so unbeweglich wie mOglich zu halten, denn es wird 
ein kleines Entgegenneigen desselben trotzdem stets unwill- 
ktirlich erfolgen. Bei voller Freiheit des Httft- Fig% 32% 
gelenkes und bei durch tJbung erlangter Voll- 
kraft der Beinbebemuskeln wird endlich die 
Bewegung so vollstandig, dafl das Knie obne 
merkliches Entgegenneigen des OberkOrpers die 
Brust leise bertthrt Doch halte sich aucb [ 
hierbei jeder strong an die MaCgabe der indi- 
viduellen Verhaltnisse, die ftir den Umfang 
derartiger Bewegungen eine Verschiedenheit der 
Grenze bedingen. Gewaltsames Gebahren ist 
auch hier zu meiden, und den Zweck erreicht 
jeder am sichersten, wenn er eben mit dem 
individuell MOglichen sich begnftgt. Die Be- 
wegung macht sich am besten, wenn immer ein Bein urn das 
andere wechselt. 

Eine ftir alle Beinhebemuskeln, namentlich auch ftir die 
in der Tiefe der UnterleibshOhle gelegenen, sehr krftftige Be- 
wegung, welche von zwei Seiten, von innen und aussen, die 
ganzen Unterleibsorgane auch mechanisch tllchtig durcharbeitet. 
Sie ist fur die Funktionen derselben ttberaus belebend und 
wohlthuend. Daher ist sie vorzugsweise empfehlenswert bei 
alien auf Tragheit und Stockung der Unterleibs- 
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funktionen flberhaupt beruhenden oder damit ver- 
gesellschafteten chronischen Krankheitszustanden, 
namentlich Anschoppungen im Pfortadersysteme, Trag- 
heit der Verdauung, besonders der Dttnndarmverdauung 
(sich kundgebend durch Belftstigungen, die in der Regel l 1 ^ 
bis 2 Stunden nach den Mahlzeiten eintreten), Stuhlver- 
stopfung,Blahungsbeschwerden(dieunmittelbarerfolgende 
blahungstreibende Wirkung dieser Bewegung ist besonders 
krftftig), bei ungentlgendem Monatsflusse und Hainor- 
rhoidalbeschwerden u. s. w. Auch paflt die Bewegung 
da, wo man eine schnell ermttdende, schlafmachende 
Wirkung beabsichtigt. 

Man hat aber immer zu bedenken, dafl die nachste all- 
gemeine Wirkung der Bewegung eine erhitzende ist, und von 
dieser Rttcksicht ihren Gebrauch abhangig zu machen und 
danach zu regulieren. Wo irgend ein entzlindlicher Reiz im 
Bereiche der Unterleibsorgane vorhanden ist, oder bei Neigung 
zu Blutungen und beim Vorhandensein von Unterleibsbrttchen 
ist sie ganzlich zu meiden, beim weiblichen Geschlechte bei Nei- 
gungen zu Wallungen und beim Gebrauche erhitzender Trink- 
und Badekuren ist sie nur mit Behutsamkeit zu gebrauchen. 
Flir junge Madchen dttrfte sie nur ausnahmsweise statthaft 
sein. 

33) Miederlassen — 8, 16, 24 mal auf und nieder. 

Bei festgeschlossenen Fersen erhebt man sich auf die 
FuBspitzen und laflt sich so mit senkrecht erhaltenem Rumpfe 
so weit als mOglich nieder uud erhebt sich dann wieder in 
gleicher Weise, ohne die Fersen von einander zu entfernen. 
Anfangs macht die Geradehaltung des OberkOrpers einige Mtlhe, 
indem derselbe durch das Gleichgewichtsstreben fast unwill- 
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kiirlich mehr oder weniger nach vorn geneigt wird. Jedoch 
l&fit sich dies bei einiger Achtsamkeit und "Obung sehr bald 
flberwinden. 

Die Streckmuskeln des Kniees, dio Wa- Fi v* **» 

den- und Zehenmuskeln spielen dabei die 
Hauptrolle; doch wird auch vermftge der, 
nur durch einige Anstrengung zu erreichen- 
den, Geradehaltung des OberkOrpers den un- 
teren Rtkckenmuskeln eine nicht unbedeutende 
Mitwirkung zu TeiL Die Bewegung wirkt 
auf Freimachung aller Bein- und FuJJ- 
gelenke, ferner al? energisches Kraftigungs- 
mittel bei Lftlimungszust anden der 
unteron K&rperhftlfte und als Ablei- 
tungsmittel yon oberen KOrpertei- 
len. Da sie indirekt das Atmen heftig 
anregt, so werden beim 2. und 3. Grade kleine Zwischenpausen 
fur manche dienlicb sein .*) 



Es folgt nun noch eine Reihe zusammengesetzter Bewe- 
gungen, d. h. solcher, bei welchen sich die Muskelth&tigkeit 



*) Mit dieser Bewegung (einer der kraftigsten) babe ich an mir selbst 
(ich stebe in den 50er Jabren) zur Ermittelung der Frage Versuche ge- 
macbt: wie weit wobl durch allmahlich aufsteigende tfbung die Leistungs- 
fahigkeit der Muskelfaser obne alien Nachteil gebracbt werden kflnne, vor- 
ausgesetzt, da£ nicbt durch zn viele andere an demselben Tage vorgenommene 
Bewegungsarten die Gesamtsumme der Muskelthatigkeit uberscbritten wird. 
Icb beschrankte einmal meine gymnastische Tagesaufgabe ziemlich allein auf 
diese Bewegung und gelangte, obne das geringste Unangenehme danach su 
spfiren, allmahlich aufsteigend am zebnten Tage auf 300 mal, wovon icb die 
eine Halfte fruh, die andere abends, jedesmal mit kleinen Zwischenpausen 
ausfuhrte. Fruher, obgleicb immer muskelkraftig und geflbt, batte icb, wenn 
icb langere Zeit diese Bewegung nicht gemacht batte, scbon nach 30 mal 
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nicht auf einzelne GliedmaBen oder einzelne Eorperteile kon- 
centriert, sondern in verschiedener Abstufung gleichzeitig fiber 
mehrere, beziehentlich alle E&rperteile mehr oder weniger ver- 
breitet. 

34) Stabkreisen — 4, 12, 16mal nick- und vorwarts. 

Es gehOrt dazu ein abgerundeter Stab, der mindestens 

eine solche L&nge haben muB, daB er der damit arbeitenden 

Person vom Boden bis an die AchselhOhle reicht. Man fafit 

Fig. 84. denselben, die Handrflcken nach 

oben gerichtet, nahe an beiden 

Enden, beschreibt damit liber 

den Eopf weg einen yertikalen 

Ereis nnd geht auf dieselbe Weise 

wieder zurftck, sodaB der Stab 

den Eorper ebensowohl auf der 

hinteren wie auf der yorderen 

Seite berflhrt. Eine Hauptbe- 

dingung besteht darin, daB die 

Arme im Ellbogengelenke straff 

gestreckt bleiben. Dies hat im 

Anfange einige Schwierigkeit, 

weil bei den meisten Menschen 

das Schultergelenk aus Mangel an ttbung von seiner yollen, 

naturlichen Freiheit yerloren hat. Nach und nach wird aber 

dieses Hindernis der fortgesetzten tTbung weichen, und in 



anderen Tages das Cberreizungsgefflhl in den yorderen Schenkelmuskeln. 
Mit langeren Zwischen-Ruhepausen h&tte ich es sicher noch weit Hber die 
300 mal mit gleichem Besultate fflhren kOnnen. Daraos kann man einen 
MaBstab nebmen fftr die weithinreicliende Wirkung nnd Allmahlichkeit der 
Cbergange und die dadurcb m6gliche unscliadliche Steigemng der Muskel- 
leistungsfabigkeit. Dr. Scbreber. 
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gleichem Verhaltnisse kann man dann die Hande etwas n&her 
zusammenrtlcken lassen, bis man auf dem engsten Grenzpunktc 
angelangt ist, wie ihn die Abbildung im durchschnittlich ge- 
wOhnlichen Verhaltnisse darstellt. Mit dem Rtick- und Vor- 
wartsgehen des Stabes ist ein entsprechendes sanftes Hin- nnd 
Herwiegen des Rumpfes verbunden, wodurch die Bewegung 
eben zu einer zusammengesetzten wird. 

Die Hauptwirkung erstreckt sich anf die Schultermuskeln, 
nachst diesen auf die Armstreckmuskeln, sowie auf die unteren 
Riicken- und Bauchmuskeln. Die Bewegung ist das kr&ftigste 
Mittel zur Freimachung des Schultergelenkes, hat auch 
eine unterstlitzende Heilwirkung bei Lahmungen jener Mus- 
kelpartien, sowie zur Vervollstandigung des Atmttngs- 
prozesses und zur Belebung der Unterleibsfunktionen. 

35) Gehen mit durchgestecktem Stabe. 

5 — 10 — 15 Minuten lang. 

Ein kurzer abgerundeter Stab oder pig. 35. 

Stock wird quer fiber den Riicken durch 
die rechtwinklig gebogenen und kraftig 
zurflckgenommenen Anne gesteckt. So 
wird in der angegebenen Dauer bei mOg- 
lichst straffer Haltung des ganzen EOrpers 
auf- und abgegangen. Eine Hauptsache 
dabei ist das ununterbrochen straffe Zu- 
rticknehmen der Arme und Schultern mit 
herabgedrflckter Haltung der letzteren. 
Durch den Stab wird die richtige Rucken- 
haltung und gleichzeitig auch jene Hal- 
tung der Arme und Schultern vermittelt, 
welche, ohne einen faClichen Gegenstand zu haben, schwerer 
auf die Dauer durchzuftlhren sein wilrde. Die ganze Aufmerk- 
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samkeit rnnfi dabei auf nichts weiter als eben die Straffheit 
der KOrperhaltung und des Gehens gerichtet bleiben. 

Der Zweck der Bewegung, welche allerdings nebenbei zur 
Kraftigung der Schulter-, Rttcken- und FuBmuskeln beitragt, 
ist: die Gewohnheit einer gesundheitsgemftBen und edlen 
KOrperhaltung zu bilden und zu befestigen. Sie ist daher gegen 
die entgegengesetzten Gewohnheiten einer hockigen, schlaffen 
und schlotternden Haltung der Schultern, des RGckens 
und tkberhaupt des ganzen EOrpers eingerichtet. Diese 
Oblen Gewohnheiten finden sich bekanntlich bei Kindern in 
den Ferioden des schnellen Wachstums besonders haufig und 
sind da gerade von den ernstesten Nachteilen (Gebrechen des 
Wuchses, mangelhafter Ausbildung der Brustorgane u. s. w.) 
fttr die ganze ftbrige Lebenszeit. Eine anderweite Benutzung 
zu speziellen Heilzwecken kommt dieser Bewegung nicht zu. 



36) Armwerfen vor- und rtickwftrts — 80, 60, lOOmaJ 
hin und her (H). 



Fig. 36. 



Die Anne werden in ungezwungener 
Streckung und mit geschlossener Faust 
in einer werfenden oder schleudernden 
Weise kraftig vor- und rftckwarts be- 
wegt. Dies geschieht in mafiig schnellem 
Tempo. Dabei inuB der Runipf nicht 
steif, sondern im Httftgelenke etwas nach- 
giebig gehalten werden. Daraus folgt, 
dafi der Runipf, entsprechend der Gleich- 
gewichtserhaltung, in dem Augenblicke, 
wo die Arine vorwarts gehen, etwas rtick- 
warts und, wenn diese rftckwarts gehen, 
etwas vorwarts gebogen wird. Es wird 
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dadurch die gauze Bewegung erleichtert und gefOrdert, zugleich 
aber auch ihre Wirkung vielseitiger. 

Nachst den in dieser Richtung wirkenden Arm- und Schul- 
termuskeln sind auch die meisten Bauch- und Mckenmuskeln 
in rhythmischer Thatigkeit. Schon der unmittelbare Eindruck 
dieser Bewegung ist ein sehr angenehmer. Ihre ganze Wir- 
kung ist, wenngleich kraftig, doch milder Art. Sie verschafft 
zunachst eine htibsche Summe von Totalbewegung und ist 
fllr den Blutumlauf im ganzen Kftrper ein kraftiges Fftr- 
derungsmittel. Bei Lahmungen der Arm-, Rticken- und 
Unterleibsmuskeln, desgleichen bei Tragheit und Stock- 
ung der Unterleibsfunktionen tlberhaupt tragt sie zur 
Erfullung spezieller Heilzwecke wesentlich bei und empfiehlt 
sich wegen ihrer angenehmen und milden Einwirkung fttr ge- 
wisse Falle, so auch tlberhaupt fur die Anfangszeit des gym- 
nastischen Verfahrens, ganz besonders. Obgleich die Bewegung 
bei alledem, daB durch sie der ganze Blutumlauf in lebhaften 
Schwung gebracht wird, nicht gerade erhitzend wirkt, so ist 
sie doch auch nebenbei noch ein recht zweckmaBiges und durch- 
greifendes Erwarmungsmittel, vorztlglich flir Rumpf und 
Anne. — AuBerdem empfiehlt sie sich als Ermunterungs- 
mittel bei jener korperlichen und geistigen LaBheit, die 
uns zuweilen, namentlich beim Wechsel der Witterung und 
Jahreszeit oder als Folge von jeweiliger Verstimmung des Un- 
terleibs-Nervensystems, ohne sonstige erklarbare Ursache zu 
beschleichen pflegt. Man vollfuhre dann die Bewegung wo 
nfttig 200, 300, 400 mal mit kleinen Zwischenpausen, so wird 
jeder endlich den Punkt erreichen, wo dieser lastige Feind 
besiegt ist. 

In solchen Fallen, wo man eine noch starker durchgreifende 
Wirkung auf samtliche Rumpfmuskeln ausiiben und zugleich 
auch die K6rpererschutterung steigern will, ftihre man die 

Sohreber. Zlmmenrymnaatik. ^ 
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Bewegung so aus, daB die Arme, anstatt gleichlaufend, naeh 
den einander entgegengesetzten Bichtungen gleichzeitig vor- 
nnd rftckwftrts schwingen. — Diese Modifikation dient auch znr 
Ausgleichung seitlicher Verkrtlmmungen and Axen- 
drehungen des Bllckgrates. Sie wird dann so ausgefuhrt, 
dafi der Nachdruck der Bewegung mit jedem der beiden Arme 
nur nach einer Bichtung erfolgt, z. B. mit dem linken nach 
hin ten, mit dem rechten nach vorn, oder umgekehrt, je nach 
der genau zn ermittelnden Beschaffenheit des Gebrechena. 

37) Armwerfen seitw&rte — 30, 60, 100 mm 

hin und her (H). 

Eine der vorigen sehr fthnliche, hauptsachlich nur in der 
Bichtnng verschiedene Bewegung. Die Arme werden hier seit- 
wftrts, jedoch tkbrigens ganz in derselben Weise, wie dort bewegt 
Fig. 37. Der OberkOrper wird aber hier 

- ein wenig, das heiBt nur so- 

weit nach vorn flbergebogen, 
~ r .~.als nOtig ist, urn den senk- 
""y^ recht gehaltenen und an der 
Vorderfl&che des E&rpres sich 
seitwftrts hin und her bewegen 
sollenden Armen freie Bahn 
zu gew&hren. Auch hier wird 
der Bumpf im Hflftgelenke 
nachgiebig gehalten. Erger&t 
in eine fthnliche rhythmische, 
wiegende, den Armen jedesmal entgegengesetzte Bewegung wie 
dort, nur aber in seitlicher Bichtung. 

Aufier den armbewegenden Muskeln treten hier noch die 
ganzen seitlichen Bauchmuskeln in den Kreis der Thfttigkeil 
Daher erstreckt sich die betreffende Wirkung dieser Bewegung 
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auch mehr auf Belebung der Leber- und Milzgegend, 
ist mithin mehr gegen Anschoppungen dieser Organe 
gerichtet. Durch die Neigung des KOrpers nach Torn wird 
hier auch in einem noch etwas starkeren Grade auf Kr&f- 
tigung der Rtlckenmuskeln gewirkt. Im llbrigen hat diese 
Bewegung die Eigenschaften und Benutzungsarten mit der 
Torigen gemein, insoweit letztere gleichseitig ausgef&hrt wird. 

38) S&gebewegung — 10, 20, SOmal mit jedem Anne 
hin und her (H). 

Bei stark nach Torn geneigtem Oberk&rper wird der eine 
Arm kraftig nach yorn und abwarts,. der andere Arm in dem- 
selben Momente mit Beugen im Ellbogen „ 

nach hinten und aufwftrts gefllhrt, und 
so wechseln beide Anne regelmafiig mit 
einander ab. Die Bewegung gelingt so- 
fort, wenn man sich vorstellt, man wolle 
mit der einen Hand irgend einen Ge- 
genstand in der angenommenen Rich- 
tung kraftig Ton sich fortstoflen, mit 
der andern Hand in demselben Moment 
ebenso kraftig an sich heranziehen. 

Es werden dadurch sehr umfang- 
reiche Muskelgruppen: fast sftmtliche 
Arm-, Schulter- und Riickenmuskeln, 
in kraftige Thatigkeit yersetzt. Die Bewegung eignet sich 
zur Vervollstandigung einer gewissen Summe allge- 
meiner Bewegung, gegen Lahmungen der betreffenden 
Muskelpartien und, TermOge ihrer rhythmisch erschtttternden 
Einwirkung auf die Brust- und Unterleibsorgane, gegen solche 
krankhafte Zustande, welche auf Saftestockungen und 
Funktionstragheit dieser Organe beruhen. 
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Fig. 39. 



39) Schnitterbewegnng — 8, 16, 24mal hin und her (H). 

Die wagrecht vorgestreckten und immer in straffer Streck- 
ung verbleibenden Arme werden bei unverrtlckt fest zu erhal- 
tender KOrper- und FuBstellung krftftig nach rechts und links 
bewegt, sodaB durch beide Arme ein wagrechter Halbkreis 

beschrieben wird. DerNachdruck 
der Bewegung mufl aber gleich- 
maBig auf das Rechts wie auf 
das Links gelegt werden. Man 
"""'TZ^p stelle sich vor, dass man nach 
beiden Seiten eine mahende 
Bewegung ausfahren wolle, wo- 
bei also in jedes Moment der 
Bewegung ein gewisser Zug 
und Schwung zu legen ist. 

Da bei der eben ange- 
gebenen Ausffthrungsweise der 
Bewegung der ganze, unver- 
rtlckt fest und gerade zu erhaltende KOrper dem Schwunge 
der Arme abwechselnd nach beiden Seiten einen entsprechen- 
den Widerstand zu leisten hat, so werden nebst der lebhaften 
Thfttigkeit der Schulter- und Armhebemuskeln auch s&mtliche 
Rumpf-, Bein- und FuBmuskeln in rhythmische kraftige Span- 
nung versetzt. Die Bewegung wirkt daher belebend auf die 
gliederbewegende Muskulatur des ganzen EOrpers und ist bei 
allgemeiner Muskelschwache und Lahmung, insbeson- 
dere bei beginnender Rtlckenmarkserkrankung, in jenem 
Zeitraume der Krankheit, wo ein gewisses Stumpfheitsgefahl 
und eine ungewohnte Unsicherheit beim Gebrauche der FtlBe 
meistenteils zuerst die ernste Aufmerksamkeit des Patientea 
tege macht, ttberaus ntttzlich. 
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Bei seitlicher Rttckgratsverkrttmmung mit Axendrehung ist 
diese tftmng gleichfalls anzuwenden, nur muB das Gewicht der 
Bewegung jedesmal nach der Seite gelegt werden, welche der 
Ausbiegung entgegengesetzt ist 

40) Axthauen — 6, 12, 20mal (H). 

Die Stellung wird so genommen, dafi die Berne ia ge- 

rader Richtung mafiig ausgespreizt zu stehen kommen. Dar- 

auf werden die gestreckten Arme hoch erhoben. Man ftthrt 

durcli dieselben einen Zug aus, als wolle man mit einer Axt 

in den H&nden einen zwischen den __ __ 

Fig. 40. 

FuBen liegenden Holzklotz spalten. 
Dabei sind die Beine im Kniegelenke 
nachgiebig zu erhalten, damit die Be- 
wegung mit Toiler Freiheit ausgefiihrt 
werden kann. 

Die Armhebemuskeln, die gan- 
zen an der vorderen und hinteren 
Seite befindlichen Rumpfmuskeln, so- 
wie fast s&mtliche Bein- und FuB- 
muskeln sind dabei in Toller Th&tig- 
keit. Es wird dadurch eine starke 
und ermfidende Totalbewegung 
erreicht. VermOge ihrer besonderen 
Eigentttmlichkeiten pafit diese Be- 
wegung fflr einen zweifachen Heilzweck: als FOrderungsmittel 
der Unterleibsfunktionen bei allgemeiner Tragheit und 
Stockung derselben, und als Belebungsmittel der Rtteken- 
marksnerven bei beginnender Erkrankung desselben. Je 
nach diesem zweifachen Heilzwecke ist aber die Bewegung etwas 
zu ftndern. In dem ersten, auf FOrderung der Unterleibsfunk- 
tionen gerichteten Falle ist nftmlich der Hauptnachdruck der 
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Bewegung auf dasjenige Moment, wo die Arme und der Ober- 
kOrper abwarts den Zug vollfflhren, in dem zweiten Palle auf 
das Moment der Wiederaufirichtung des OberkOrpers (des Aus- 
holens zum Hiebe) zu legen. 

Bei Neigung zu starkem Blutandrange nach dem Kopfe 
und nach der Brust, sowie aus mehrfachen Grftnden far das 
weibliche Geschlecht ist die Bewegung unpassend. 

41) Trottbewegung auf einem Punkte — 100, 200, 300 mal 
mit jedem PuBe. 

Es ist ganz die gewOhnliche Bewegung des Trottlaufens, 
nur mit dem Unterschiede, daC man bier dabei nicbt vor- 
scbreitet, sondern auf derselben Stelle ver- 
g% bleibt (weshalb auch das beim gewOhnlichen 

Trottlaufen natttrliche Yorbeugen des Ober- 
kOrpers wegf&llt), und dafi man nur mit den 
Fufispitzen auftritt. Letzteres gescbieht 
deshalb, weil andernfalls, wenn man mit der 
ganzen Fufisohle auftreten wollte, die damit 
verbundene KOrpererschtitterung sich in unan- 
genehmer und ftlr viele nachteiliger Weise 
bis zum Kopfe fortpflanzen wtlrde. Knie- 
und KnOchelgelenk mtlssen dabei elastisch 
gehalten werden, denn nur so erlangt man 
die n&chst der Bein- und FuJJmuskelthfttig- 
keit beabsicbtigte sanfte und heilsame KOrper- 
erschtitterung. Den Intensitatsgrad der Bewegung kann anm 
ganz nach Bedflrfhis beliebig erhohen oder verringern, je nach- 
dem man den Aufsprung, welchen jeder FuB zu machen hat, 
hoher oder niedriger einrichtet. 

Wo es darauf ankommt, sanft ermfldende, schlaf- 
machende Bewegung zu schaffen, den Unterleibsblut- 
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umlauf und Stuhlgang sanft zu fOrdern, yob Kopf 
undBrust ableitend zu wirken, ferner bei Fufilfthmun- 
gen und bei Neigung zu Yorherrschender Kftlte der 
Pttfie, ist diese Bewegung ganz am Platze. Ebenso bei man- 
chen StOrungen der weiblichen Periode, welche mit ungentlgen- 
der Blutabsonderung Yerbunden sind; selbstYerstftndlich nur 
nach Yorheriger Rttcksprache mit einem Arzte. 

42) Beinwerfen Yor- und rfickw&rts )8, 16, 24mal mitjedem 
aq\ _ sftitwarts J Beine hin und her. 



43) 



Fig. 42. 



Fig. 43. 




Auf einem Beine stehend erbebt man das andre etwa 
einen Zoll flber den Boden und macht mit demselben bei er- 
bobener FuBspitze eine kr&ftig werfend - scbleudernde Be- 
wegung gerade nach Yorn und binten und beziehentlicb gerade 
nach rechts und links. Anfangs, bis man sich in die Gleich- 
gewichtserhaltung eingeflbt hat, wird man einer Stlitze (z. B. 
eines Stuhles oder eines Tisches) bedflrfen. Man muB sich 
aber bestreben, die Stutze baldmOglichst entbehren % zu kOnnen, 
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weil damit ein groBer Teil der Gesamtwirkung verloren 
geht. Das Bestreben, dabei selbstilndig das Gleichgewicht und 
den EOrper gerade zu erhalten, ruft eben ein vielseitiges Muskel- 
spiel hervor und liegt im Zwecke der Bewegung. 

Beide Bewegungen nehmen vorzugsweise die um die Httften 
gelegenen Muskelpartien in einem groBen Umfange und von 
alien Seiten in Anspruch, erstrecken aber ihre Wirkung auch 
noch auf alle Rflckenmuskeln bis herauf in die Nackengegend 
und auf s&mtliche Bein- und FuBmuskeln, denn auch das 
scheinbar ruhende Bein hat mit der Erhaltung des von alien 
Seiten bedrohten KOrpergleichgewichtes viel zu schaffen. Beide 
Bewegungen sindge gen ehronische und entztindungsfreie 
rheumatisch-gichtische Affektionen der Htiftgelenke, 
gegen FuBlahmungen und als Mittel einer vielseitigen 
Allgemeinbewegung sehr empfehlenswert. 



44) Stabflberstelgen — 4, 6, 8mal mit jedem Beine 
vor- und rtickwarts. 

Man faBt irgend einen geraden Stab oder Slock mit 
den Fingerspitzen beider Hande, sodaB letztere die Kftrper- 
breite reichlich zwischen sich lassen. In nach vorn gebflckter 
Stellung bemflht man sich nun, mit einem Beine nach dem 
andern bei senkrechter Haltung des Unterschenkels (d. h. so, 
daB dieser mit dem Stabe im Augenblicke des tlbersteigens 
einen rechten Winkel bildet) den Stab zu flbersteigen, ohne 
denselben fahren zu lassen. Haben beide Beine den Stab 
vorwftrts flberschritten, so machen sie denselben Weg wieder 
rtickwarts. Die Bewegung ist freilich etwas mllhsam, fllr 
viele nicht gleich anfangs, sondern erst nach linger fort- 
gesetzter tTbung zu bewerkstelligen, ftir einzelne durchaus 
unmOglich. 
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Abgesehen von den damit verbundenen, belanglosen Neben- 
bewegungen konzentriert diese Bewegung ihre Hauptwirkung 
auf die in der Tiefe der Unterleibsh&hle 
gelegenen Beinhebemuskeln, die bier- Fig * 44 ' 

durcb zum hOchsten Grade ihrer Zu- 
sammenziebnng genOtigt werden. Es 
wird dadurch der kraftigste Reiz auf 
den unteren Teil des Darmkanales, na- 
mentlich den Mastdarm und die Hamor- 
rhoidalgefasse, ausgettbt. Daher yerdient 
diese Bewegung bef hartnackiger, 
besonders im unteren Darmkanale 
beruhender Stuhlverstopfung und 
bei den Belastigungen der — wohl- 
verstanden aber entziindungs- und reiz- 
losen — sogenannten blinden H&morrhoiden versuchs- 
weise unter die regelmassige gymnastische Tagesaufgabe mit 
aufgenommen zu werden. 

Bei Neigung zu starkem Blutandrange nach dem Kopfe, 
bei Gegenwart von Unterleibsbruchen und beim weiblichen Ge- 
schlecbte ist ihr Gebrauch zu widerraten. 



45) RtickenwiUzen — 30, 40, 50mal hin und her. 

Auf eine weiche Unterlage, die nur die Rumpfi&nge zu 
haben braucht, legt man sich, unter aem Kopfe ein Kissen, 
wagrecht in der Rilckenlage auf den Boden. Die Arme werden 
tlber der Brust verscbrankt, die Beine, bis zu halber Knie- 
beugung angezogen, fufien mit der Ferse auf den Boden. Der 
ganze K&rper macht nun eine einfach wftlzende Bewegung nach 
ier Seite, sodaB er auf Arme, Schulter und die seitlichen 
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Hftftenknoehen zu liegen kommt; von da geht er mittels der- 
selben Bewegung rftckwftrts gleieh in dieselbe Lage auf der 
anderen Seite liber. Der ganze Korper mnfi jedesmal bis zur 
reinen, vollen Seitenlage gewendet werden, sodaB dieses Hin- 
nnd Herwiegen unterhalb des Umfanges eines vollen Halb- 
kreises erfolgt 

Fig. 45. 



i 

l »w\^i^;;niuni'.miif.' ,, i'"'"— 



Der Zweck der Bewegung ist nicht sowohl Muskelge- 
brauch — denn dieser hat hierbei nichts Eigentttmliches, ist 
ttberhaupt nnr unbedeutend, weshalb auch die Bewegung gar 
nicbts Angreifendes, Ermtldendes hat — , als vielmehr rhyth- 
misch abwechselnde Lageveranderung der leiehter 
beweglichen inneren Organe, vorzUglich der Unter- 
leibseingeweide. Eine solche Lageveranderung vermag aber 
auf einfache Weise manchen Heilzweck zu erfttllen, oder wenig- 
stens zu untersttktzen, wie jeder Arzt weiB. Deshalb ist diese 
Bewegung empfehlenswert behufs gleichmaBigerer Blutverteilung 
in alien solchen Fallen, wo die tJberfflllung und Stauung 
des Blutes in den tiefen Unterleibsorganen Abhilfe 
verlangt, wie bei zwar noch nicht entztindeten, aber 
doch schon hervorgetriebenen Hamorrhoidalknoten, 
oder bei, eine zu starke Blutung befflrchten lassender 
Bluttiberftlllung (Druckbelastigung) des Unterleibes 
vor Eintritt des weiblichen Monatsflusses u. dgl.; 
ferner bei leerer Auftreibung und Luftansackung im 
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Darmkanale (Windkolik), als Versuch eingeklemmte Unter- 
leibsbrttche zurflckzubringen. 

Da diese Bewegung nur solche Heilzwecke im Auge 
hat, welche bei ganz bestimmten Vorkommnissen in Betracht 
kommen, so ist auch hier nicht gemeint, dafi sie in die Reihe 
anderer zu einer stehenden Tagesordnung gehOriger Bewegungen 
aufgenommen, sondern dafi sie eben nur znm gelegentlicheD 
Gebrauche for den Fall des Bedarfes benutzt werden solle. 
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V. Zusammenstellung von Vorschriften als maB- 
gebende Beispiele ftir besondere Gebrauchszwecke. 



Vorbemerkungen. 

Urn die zweckdienliche Benutzung gymnastischer MaB- 
regeln far die Praxis im einzelnen zu sichern und zu erleich- 
tern, soweit als dies vom allgemeinen Standpunkte irgend 
mOglich und zulftssig, werde ich in diesem Abschnitte eine 
Reihe von besonderen Vorschriften fur die vorzttglichsten 
und am hftufigsten vorkommenden, in das Bereich der 
ftrztlichen Zimmergymnastik geh&renden Gebrauchs- 
f ft lie aufstellen. MOgen diese tlberhaupt als allgemeine Sche- 
men und Anhaltspunkte auch far alle weiteren Fftlle dienen. 
Doch m&ge man sich auch bei den hier speziell angeftthrten 
daran erinnern, daB es eben nur ftir gedaehte Falle Vor- 
schriften sind, die, wo sie zur Anwendung kommen sollen, 
stets einer verstftndigen Individualisierung, meistenteUs auch 
einer besonderen ftrztlichen Begutachtung bedflrfen. Das in- 
diTiduell richtige Verhftltnis nach Art und MaB, 
kann nur durch Selbstbeobachtung gefunden werden. 
Ebenso sei wiederholt und ausdriicklich daran erinnert, dafi 
die auf besondere Heilzwecke gerichteten Vorschriften nicht so 
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zu verstehen sind, als kOnne man damit in alien Fallen alles 
allein erreichen und abthun, sondern daJJ sie nur als ein 
wesentlicher Teil des etwa flberhaupt nOtigen Kurverfahrens, 
als die in alien Verhaltnissen entsprechendste Art und Weise, 
wie die Heilpotenz der Bewegung fQr praktische Zwecke ge- 
wonnen und verwendet werden kann, zu betrachten sind. 

Bei der Zusammenstellung der einzelnen Bewegungen in 
diesen Vorschriften ist die Aufeinanderfolge so eingerichtet, 
wie es die Rttcksicht auf passende Abwechselung der Muskel- 
thatigkeit verlangt. Man hat namlich darauf zu achten, daB, 
urn ttberreizung zu vermeiden, dieselben Muskelgruppen nicht 
zu anhaltend hintereinander an die Reihe kommen. Deshalb 
ist es sCuch ratsam, in Fallen, wo lokale Heilzwecke verfolgt 
werden, die Vorschrift nicht ausschlieBlich auf die direkt 
darauf gerichteten wesentlichen Bewegungen zu beschranken, 
sondern zwischen diesen auch einige weniger wesentliche, 
indirekt wirksame oder die gesamte Bewegungssumine nur 
vervollstandigende einzuschalten. Die hier spezialisierten Vor- 
schriften m&gen daher auch in dieser Beziehung als allgemeine 
Richtschnur fflr anderweite derartige Zusammenstellungen be- 
trachtet werden. 

Behufs der Erleichterung und der Schnelligkeit des t)ber- 
blickes bei der Benutzung dieser Vorschriften schien es mir 
erforderlich, den einzelnen Bewegungen die schon bei ihrer 
Beschreibung bemerkten Wiederholungszahlen hier nochmals 
(es ist dies in Klanimer geschehen) beizufflgen und die Ab- 
bildungen auf einer Tafel zu vereinigen, welche, am Ende des 
Buches angfheftet, leicht nach auBen aufgeschlagen werden 
kann und der Erinnerung zu flilfe kommt, bis die einzelnen 
Obungen sich dem Gedachtnis eingepragt haben. 

Das bei einzelnen Bewegungen bemerkte T. deutet die 
Zeitpunkte an, wo das oben (s. S. 44) im allgemeinen em- 
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pfohlene Tiefatmen (jedesmal in 6 — 8maliger Wiederholung) 
passend einzuschalten ist. Han unterlasse es nie. Das H. 
soil, wie schon firtkher erw&hnt, an den mOglichen Gebrauch 
der Hantel erinnern. 

In betreff derjenigen Vorschriften, welche auf ganz be- 
sondere und Ortliche Heilzwecke berechnet sind, und in denen 
deshalb einige der wesentlichsten Bewegnngen mehr als einmal 
aufgestellt sind (dies ist der Pall bei Vorschrift 1, 4, 5 und 6), 
ist es ratsam, far die erste Anfangszeit auf das einmalige 
Durchftthren eben dieser Bewegungen sich zu beschrftnken, 
bis der EOrper und besonders die dabei thfttigen Muskeln 
durch GewOhnung damit vertrauter geworden sind, also TTber- 
reizung nicht mehr zn besorgen steht. 



1. Vorschrift zur Ableitung des Blutandranges und chro- 
nischer Schmerz- und Reizzust&nde yon Kopf und Brust. 

JrmroUen Fig. 16. (30, 40, 50.) H. 

Jchtenbewegung der Hand Pig. 17. (20, 30, 40.) H. 

Finger-Beugen und -Strecken Pig. 18. (12, 16, 20) T. 

Beinkreisen Fig. 25. (4, 6, 8.) 

Beinheben seitwdrU Pig. 26. (6, 10, 16) [faUt beim weib- 

lichen Geschlechte aus]. 
Beinrollen Fig. 27. (40, 50, 60.) 
Handreiben Fig. 19. (40, 60, 80.) In der dort ange- 

gebenen modifizierten Weise. 
Beinzusammenziehen Fig. 28. (6, 12, 16.) 
Knie-Strecken und -Beugen nach vorn Fig. 29. (6, 8, 10.) 
Rnie-Strecken und -Beugen nach hinten Pig. 30. (10, 

16, 20.) 
Fi/0-Strecken und -Beugen Fig. 31. (30, 50, 60.) 
Niederlassen Fig. 33. (8, 16, 24) T. 
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Beinwerfen vor- und riickwdrts Fig. 42. (8, 16, 24.) 
Beinwerfen seitwarts Fig. 43. (8, 16, 24.) 
Trottbetoegung Fig. 41. (100, 300, 500) T. 
Niederlassen Fig. 33. (8, 16, 24.) 

Sollte nach Beendigung dieser Aufgabe die kraftig ablei- 
tende Wirkimg derselben durch erhOhte FuBwarme u. s. w. 
in einzelnen Fallen wider Erwarten noch nicht genttgend er- 
folgt sein, so nehme man noch das fcinfache Mittel des FnB- 
klopfens zn Hilfe. Zu diesem Behufe nimmt man einen 
kurzen starken Stab oder irgend ein Stock Holz u. dgl. und 
klopft damit die mit Schuh oder Stiefel bokleideten FuBsohlen 
abwechselnd so lange, bis das GefQhl eines maBigen Brennens 
derselben sich einstellt. Gegen die znweUen hartnackige Kftlte 
der FuBsohlen ist dies das kraftigste nnd nie fehlschlagende 
Mittel. 



2. Yorschrlft znr Beforderung nnd YerYollst&ndlgang des 
Atmens, gegen elngeengtenBrustbau, bel begin n en derLungen- 
tuberkalose, Asthma u. dgl., sowie znr Kr&ftignng der Stimme 

ffir Geistliche, Lebrer, Sanger, Stotternde a. 8. f. 

# 

Schulterheben Fig. 3. (30, 40, 50.) 

Armkreisen Fig. 4. (8, 12, 20.) H. 

Armheben seitwdrts Fig. 5. (10, 24, 40) T. H. 

Ellbogen zuriick Fig. 6. (8, 12, 16.) 

Hande hinten geschlossen Fig. 7. (8, 12, 16) T. 

Armstofien nach auffen Fig. 10. (10, 20, 30.) H. 

ArmstoSen nach oben Fig. 11. (4, 8, 12.) H. 

Rumpfbeugen seitwarte Fig. 21. (10, 16, 24.) 

Auseinanderschlagen der Arm e Fig. 15. (12, 16, 24; T. H 

Rumpfkreisen Fig. 23. (6, 10, 16.) 

Mabkreisen Fiff. 34. (8, 20, '60) T. 
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In denjenigen hierher gehOrigen Fallen, wo zwischcn 
beiden Brusth&lften ein ungleiches Atmungsverhaltnis besteht, 
tritt an die Stelle des gewOhnlichen gleichseitigen Tiefatmens 
in jeweiliger Abwechselung das S. 59 unter Fig. 8 dargestellte 
und beschriebene nngleichseitige Tiefatmen (vgl. dieses). 

Bei derjenigen Art von Asthma, welche auf Erschlaffung 
und Erweiterung der Lungenzellen (Emphyseni) berulit (was 
sich durch die ftrztlich-physikalische Untersuchung leieht ent- 
decken lftfit), muB beim Tiefatmen — mag es gleich- oder 
nngleichseitig geschehen — mehr Nachdruck auf das Aus- 
atmen als auf das Einatmen gelegt werden. Daher sind 
auch hier alle mit kraftiger Ausatmung verbundenen Gebrauchs- 
arten der Stimraorgane, wie: lautes Sprechen, Deklamieren, 
Lachen, Singen (besonders das Portamento im Gesange), sehr 
empfehlenswert. Solche Personen, welche schon langere Zeit 
und ernstlich brustleidend sind, seien hiermit nachdrflcklich 
daran erinnert: Mchts, also auch nicht dieses einfache Ver- 
fahren, ohne yorherige Zurateziehung ihres Arztes zu unter- 
nehmen. 



3. Torschrlft gegen Trftgheit and Stockang der Unterleibs- 
funktionen fiberhaupt und gegen alle die zahlreichen dar- 
aus herrorgehenden Krankheitszast&nde, namentlich An- 
schoppnngen des Pfortader system es, Verdauungsschw&che, 
habituelle Hartleibigkeit, daher stammende Kopfleiden 
and Hamorrhoidalbesch werden, hysterische Erschelnangen, 
hypochondrische and melancholische Yerstimmangen a. s. w. 

Rumpfbeugen vor- und riickwarts Fig. 20. (10, 20, 30.) 

Rumpfbeugen seitwdrts Fig. 21. (20, 30, 40.) 

Stabkreisen Fig. 34. (4, 12, 16) T. 

Rumpfwenden Fig. 22. (8, 16, 24.) 

Rnie-8trecken und -Beugen nach vorn Fig. 29. (4, 6, 8.) 
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Bump/Jkreisen Fig. 23. (8, 16, 30) T. 

*Sdgebewegung Fig. 38. (10, 20, 30.) 

Bumpfaufrichten Fig. 24. (4, 8, 12.) 

Beinheben seitwdrts Fig. 26. (6, 10, 16) [fitllt beim weib- 
lichen Geschlechte aus]. 

*Axthauen Fig. 40. (6, 8, 12) T. [milt beim weibUchen Ge- 
schlechte aus]. 

Armwerfen vor- und riickwdrts Fig. 36. (20, 40, 60.) R. 

Knieheben nach vorn Fig. 32. (4, 10, 16.) 

Armwerfen seitwdrts Fig. 37. (30, 50, 100) T. 

Stabiibersteigen Fig. 44. (4, 6, 8) [milt beim weiblichen 
Geschlechte aus]. 

Trottbewegung aufeinem BunkteY\%. 41. (100, 1 50, 200) T. 

Die mit * bezeichneten Bewegungen sind in den F&Uen, wo diese Vor- 
schrift wahrend des Gebrauches sehr erregender und erhitzender Trink- oder 
Badekuren angewendet werden soil, auf die Halfte der angegebenen Wieder- 
holungszahl oder auf ein noch geringeres Mafi einzuschranken. 

Ein. wirksames Untersttttzungsmittel zur Belebung der 
Unterleibsfunktionen ist das Massieren oder Durchkneten 
des Unterleibes. Es wird bei nicht angespannten Bauchmus- 
keln, also in bequemer Bttckenlage (am besten des Morgens 
im Bette) vorgenonimen. Man setzt die Daumen dicht unter 
den Eippen seitlich weit riickw&rts und die flbrigen ausgespreiz- 
ten Fingerspitzen auf der vorderen Flache der weichen Bauch- 
wandung auf und laBt so beide H&nde abwechselnd einige Minu- 
ten hindurch in einer durchgreifenden und durchknetenden Be- 
wegung einwirken. Einen noch krftftigeren Baiz bewirkt der 
Erschiitterungsdruck, wobei man mit den ganzen Flachen 
beider H&nde gleichzeitig den Unterleib zusammendrdckt und 
durch ebenfalls gleichzeitiges, aber schnelles Abheben der 
Hande ein erschfitterndes Zurtickprallen der elastischen Bauch- 
wandung und der darunter liegenden Eingeweide erzeugt. Den 

Sohrtber, Zlmmerjrymnastik. 7 
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krftftigsten Beiz erzeugen klopfende, mehrere Minuten lang 
fortgeftthrte Ersehtttterungen mit den zusammengeballten 
H&nden. Bei nicht entzflndliehen Unterleibsschmerzen, wie: 
krampfigen Beschwerden, Blahungskolik a. dgl., gew&hrt das 
einfeche Frottieren des Unterleibes mit einer Handfl&che auf 
blofier Haut, namentlich die kreisfOrmige Reibung der 
Nabelgegend, 5 bis 10 Minuten lang fortgesetzt, viel Lin- 
derung, dient auch auBerdem, regelm&Big gebraucht, znr Be- 
lebung trftger Unterleibsfanktionen. Allen, die an tr&ger Blut- 
cirknlation im Pfortadersystem leiden, ist ferner ein recht fleiBi- 
ges Tiefatmen anzuempfehlen, indem dadureh gerade die 
der Stocknng am meisten nnterworfenen Bluts&ulen direkt nach 
den Lnngen heraufgepumpt werden. 

Auch die Lage im Bette verlangt bei chronischen Unter- 
leibskranken Berllcksichtigung. Die schon wegen des freie- 
ren Atmens der Gesundheit zutrftglicbste Lage auf dem 
Rttcken empfieblt sich hier auch noch aus dem Grande als 
die beste, weil dabei die TJnterleibsorgane die geringste Beein- 
tr&cbtigung durch Druck erleiden, and der ganze Eorper nicht 
so leicht in jene zusammengekrtlmmten Stellungen verftllt, 
wie bei der Seitenlage. Wo seitlich gelegene Unterleibsorgane, 
wie Leber and Milz, vorwaltend chronisch leidend sind, ist 
ganz besonders im ersten Falle die rechte, im zweiten die 
linke Seitenlage zu meiden. Bei lftngerem Verweilen in sitzen- 
der Stellong haben sich Unterleibskranke vor der Gewohn- 
heit zn httten, die FflBe flbereinander zu scblagen. 



4. Yorschrift znr direkten Beforderung des Stnhlganges* 

Armwerfen vor- und riickwarts Fig. 36. (20, 40, 60.) 
Armwerfen seitwdrts Fig. 37. (20, 40, 60) T. 
Rumpfaufrichten Fig. 24. (4, 8, 12.) 
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Sagebewegung Fig. 38. (10, 20, 30.) 

Bumpfkreisen Fig. 23. (8, 12, 16.) 

Axthauen Fig. 40. (6, 8, 12) T. [f&llt beim weiblichen Ge- 

schlechte aus]. 
Knieheben nach vorn Fig. 32. (6. 12, 20.) 
Armwerfen vor- und riickwdrts Fig. 36. (30, 60, 100.) 
Armwerfen seitwdrts Fig. 37. (30, 60, 100) T. 
Trottbewegung auf einem Punkte Fig. 41. (100, 200, 300.) 
Humpfkreisen Fig. 23. (8, 16, 30) mit der dort ange- 

gebenen Modifikation. 

Bei zu hartem und trockenem Stuhle sind einfache lane, 
etwas reichliche Wasserklystiere die unscliuldigsten, 
schnellsten und tiberhaupt empfehlenswertesten Nachhilfs- 
mittel. 1st damit entzflndlicher HftmorrhoidaJreiz yerbunden, 
so setzt man ihnen am passendsten noch ein wenig yon 
irgend einem ganz milden Ole (z. B. LeinOl) hinzu, welches 
durch ein Eigelb inniger mit dem Wasser in Mischung erhalten 
werden kann. 



5. Vorsehrift bei H&morrhoidalbesch werden*) und 
stoekender Menstruation. 

Schnitterbewegung Fig. 39. (6, 10, 16.) 

Armwerfen vor- und riickwdrts Fig. 36. (20, 30, 50.) H. 



*) Der Ausdruck „H&morrhoiden" hat im gewShnlicben Leben einen 
zu umfassenden and daber unbestimmten Begriff. Man muB yor allem 
jenes Symptom, H&morrhoiden (d. b. Knotenbildung, trockener Reiz oder 
Blutung des Afters) genannt, nacb seinem urs&chlichen Zusammenbange in 
zwei Hanptarten trennen: 1) primare H&morrhoiden, welcbe obne eine 
merkliche Spur irgend eines anderen Krankheitszustandes besteben, wo, bei 
einiger allgemeiner BlutuberfQllung (oft nur unbedeutender Sprung des 
Gleicbgewicbtes zwiscben Stoffaufnahme und Stoffverbraucb) oder Schlaff- 
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Armstogen nach unten Fig. 12. (10, 20, 30.) Bfier lasse 
man, insoweit ee der Kopf vertrftgt, den Stofi etwas 
erschfltternd wirken. H. 

Trottbewegung auf einem Punkte Fig. 41. (100, 150, 200) T. 



heit der Blutaderwandungen, das Blut infolge der aufrechten 8tellung 
des nienschlichen EGrpers in den untersten Bumpfblutadern sich anstaut, 
die man daher auch einfache Senkungsh&morrhoiden nennen kOnnte; nnd 
2) sekundare H&morrhoiden, die der Reflex eines anderen krankhaften 
Zustandes sind, wo die Blntstauung am After durch Stockung des Ereis- 
laufes und Funktionsstdrung anderer, oft entfemter Teile (Leber, Milz, 
Herz, Lungen u. s. w.) bedingt ist 

Bei beiden Hamorrhoiden kommen durch Bersten der ftberfullten 
Gef&Be Blutungen vor, welche eine Herabminderung, ja bei den Senkungs- 
hamorrhoiden oft auf langere Zeit ein vOlliges Yerschwinden der lastigen 
Beschwerden im Gefolge haben und deshalb als sogenannte flieBende Hamor- 
rhoiden im Yolke als ein zur Heilung fuhrendes Yorkommnis angesehen 
nnd erwunscht werden. Wenn auch diese Erleichterung zugegeben werden 
mnfi, so ist doch die Blutung weniger ein Heilungsvorgang als vielmehr 
ein Aushilfsmittel der Natur und jedem Arzte werden Falle in der Er- 
innerung sein, wo zu heftige Blutungen den Eranken so schwachten, daB 
an eine operative Beseitigung der blutenden Aderknoten gedacht werden 
muBte. Den der Blutung vorhergehenden Beschwerden (Yollegefuhl im 
Unterleib, Jncken im After, Schleimabgang, Stuhlverstopfung u. s. f.) tritt 
man deshalb besser entgegen, ehe es zu derselben gekommen ist; und hierzu 
sind neben anderen MaBnahmen gymnastische tJbungen ein nicht hoch 
genug zu sch&tzendes Mittel. Eommt es hierbei einmal zu einer Blutung, 
so ist das, solange dieselbe keinen sturmischen Charakter annimmt, wie 
aus dem Ebengesagten hervorgeht, eher erwunscht als bedenklich. 

Bei heftigen Blutungen und Entzundungserscheinungen muB man jedock 
yon jeder Bewegung absehen. Hier ist Buhe notwendig; vor allem aber 
die zweckentsprechenden Anordnungen eines Arztes. — Das letztere gilt 
auch yon dem Stocken des Monatsflusses der Frauen. Es wurde z. B. sehr 
fehlerhaffc sein, wollte man in Fallen, wo das Fehlen der Menstruation auf 
hochgradige Blutarmut des weiblichen KSrpers zuruckzufuhren ist, durch 
obige Bewegungen yersuchen, die mangelnde Feriode zu erzwingen, wahrend 
anderseits bei sonst gesunden Frauen, wenn die Blutungen infolge yon 
heffciger (lemutsbewegung oder Erkaltung zur gewohnten Zeit ausbleiben, 
diese Cbungen yon groBem Nutzen sind. 



GooQle 
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Sagebewegung Fig. 38. (10, 20. 30.) 
Knieheben nach vorn Fig. 32. (4, 8, 12.) 
Armwerfen seitwarts Fig. 37. (20, 30, 50.) 
Stabubersteigen Fig. 44. (4, 6, 8) T. [f&Ut beim weiblichen 

Geschlechte ans} 
Beinwerfen seitwarts Fig. 43. (8, 16, 24.) 
Knieheben nach vorn Fig. 32. (4, 8, 12.) 
Trottbewegung auf einem Punkte Fig. 41. (150, 200,300.) 
Stabubersteigen Fig. 44. (4, 6, 8) [wie oben]. 



6. Vorschrift gegen krankhafte, schwachende Haaflgkeit 

der Pollationen. 

Armkreisen Fig. 4. (8, 12, 20.) H. 
Armheben seitwarts Fig. 5. (10, 20, 30.) H. 
Ellbogen zuriick Fig. 6. (8, 12, 16.) 
Armstofien nach vorn Fig. 9. (10, 20, 30.) H. 

„ aufien Fig. 10. (10, 20, 30.) H. 
„ oben Fig. 11. (4, 8, 12) T. H. 
Awthauen Fig. 40. (6, 12, 20.) [Nachdruck auf das Moment 

der Wiederaufrichtung.] 
Sagebewegung Fig. 38. (10, 20, 30.) H. 
Zusammenschlagen der Arme Fig. 14. (8, 12, 16.) H. 
Attseinanderschlagen der Arme Fig. 15. (8, 12, 16.) H. 
Niederlassen Fig. 33. (8, 16, 24.) 
Schnitterbetoegung Fig. 39. (8, 16, 24) T. 
Eandreiben Fig. 19. (40, 60, 80.) 
Awthauen Fig. 40. (6, 12, 20) [wie oben]. 
Armwerfen seitwarts Fig. 37. (30, 60, 100.) 
Sagebewegvng Fig. 38. (10, 20, 30) T. 

In hartn&ckigen Fallen dieser Art ist auBerdem empfeh- 
lenswert, vor Schlafengehen (also in jedem Falle langere Zeit 
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nach den Bewegungen, die ttberhaupt nie spater als vor dem 
Abendessen vorzunehmen sind) ein Sitzbad von einer Tempera- 
tur zwischen + 10 bis 12° R. und von sechs bis achtmintitiger 
Dauer oder ein einfaches, mOglichst lange bei sich zu behal- 
tondes (daher nicht reichliches) Wasserklystier von einer 
gleichen Temperatur zu nehmen und des Nachts hier ausnahms- 
weise anstatt der EUckenlage abwechselnde Seitenlage sich zur 
Gewohnbeit zu machen; auch wascbe man am Morgen, nicht 
am Abend, die Gegend der Geschlechtsteile und die Damm- 
gegend mit kaltem Wasser ab. 



7. Vorschrift zur unterstfltzenden Behandlung der Bruch- 

anlage und Unterleibsbrflche, namentlich j finger er Personen, 

besonders des Leistenbruches (hernia inguinalis). 

Bumpfbeugen vor- und riichodrts Fig. 20, (10, 20, 30.) 

Armstoften nach hinten Fig. 13. (8, 12, 20.) H. 

Rumpfaufrichten Fig. 24. (6, 10, 16.) 

Schnitterbewegung Fig. 39. (8, 12, 20.) 

Rumpfwenden Fig. 22. (10, 20, 30.) 

Armwerfen vor- und riickwarts Fig. 36. (30, 60, 100.) H. 

Rumpfaufrichten in seitlicher Richtung. Die Lage ist 
fthnlich wie bei Fig. 24, nur daB der Rumpf in seit- 
licher Achtelkreis-Wendung*) aufgerichtet wird 



*) Man macht, angenomnien, daB man in der Mitte des Zimmers auf 
dem Rucken liegend sich bofindet, mit dem Rumpfe eine solche seitliche 
Wendung, daB die vordere Rumpffl&che der Hohlkehle der Zimmerdecke 
gerade nach rechts oder resp. links zugekehrt ist, die Wendnng also einen 
halben rechten Winkel austragt, und mit dem so gewendeten Rumpfe richtet 
man sich senkreclit bis zur sitzenden Stellung auf. Auf diese Weise ent- 
spricht die Bewegung am genauesten der Richtung derjenigen fleischigen und 
sehnigen Fasern der Bauclimuskeln (obliquus abdominis externum und inter- 
nus, und transversus abdominis), von doron Kontraktibilitatszustande die 
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(4, 6, 8mal mit jeder Seite). Diese Bewegung ist 
aber nicht gleich zu Anfang des Verfahrens, sondern 
erst von da an mit den ttbrigen zu verbinden, wo das 
gerade Rumpfaufrichten (Fig. 24) infolge einiger 
ftbung leicht von statten geht. 

Folgendes ist dabei genau zu beachten: 1) Man beginne 
das Verfahren nie, ohne dafi es durch eine arztliche Begut- 
achtung der individuellen Beschaffenheit des Bruches gesichert 
ist. 2) Wahrend der Bewegung muB der Bruch durch das 
Bruchband vollstandig zurflckgehalten sein. Ein Bruch, der 
nicht mehr vollstandig zurflckzubringen ist, verbietet die An- 
wendung des Verfahrens. 3) Man wende doppelte Achtsamkeit 
darauf, dafi die Bewegungen rein und glatt, ohne alle zucken- 
den Absatze und auch Ubrigens nach den allgemeinen Begeln 
ausgefQhrt werden. 4) Die Bewegungen mache man stets gleich- 
seitig (doppelseitig), wie es die Abbildungen darstellen, auch 
wenn man es nur mit einem einfachen (einseitigen) Bruchleiden 
zu thun hat. Denn wo sich einmal ein Bruch gebildet hat, 
da ist auch fast immer die Disposition zur Entstehung des- 
selben tTbels auf der anderen Seite anzunehmen. Daher ver- 
langt die rationelle Heilaufgabe eine gleichmafiige Kraftigung 
beider Seiten der Bauchwandung. 5) Man setze das Verfahren 
6 — 8 Monate ununterbrochen fort. 6) Nach drei Monaten 
mache man das progressiv erreichte MaB der Bewegungen 
taglich zweimal durch. 7) Bei jugendlichen oder wenigstens 
noch nicht abwartsgehendem Alter und bei mafiigem Grade 
des Gebrechens ist stets die Hoffaung auf das Gtelingen der 



Heilung des Bruches (h&mlich der hernia inguinalis) abhangt. Auch. gegen 
hernia umbilicalis und h. Uneae aJbae ist diese Vorschrift zu empfehlen, 
nur mit dem Unterschiede, da£ dann das Rumpfaufrichten in seitlicher 
Richtung fortfallt. 
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Badikalheilung bogrttndet. 8) 1st das Ziel erreicht, so sichere 
man sicli gegen Rttckfall durch wOchentlich wenigstens zwei- 
malige Fortftthrung dieses Verfahrens, welches ja flberdies auch 
der allgemeinen Gesundheit zu gute geht. Yon da ab kann 
das Bruchband nach und nach entfemt werden. 9) Gegen den 
viel seltener vorkommenden Schenkelbrach (hernia femoralis 
und gegen hernia foram. obturat ist das Verfahren nicht 
anwendbar. 



8. Yorschriften gegen beginnende Muskellftbmungen. 

Da Muskellahmungen in ebenso vielfach verschiedener 
Form und Art, als es die Mannigfaltigkeit der am menschlichen 
KOrper beflndlichen Muskeln bedingt, Gegenstand arztlicher 
Behandlung sein kOnnen, so wird man ein Eingehen in diese 
speziellen Verhaltnisse hier sicher nicht erwarten. Dies liegt 
weit liber der Grenze und der Absicht dieser Schrift. Ein all- 
gemeiner Anhalt wird fQr die Indiyidualisiening des arztlich- 
gymnastischen Verfahrens in alien vorkommenden Fallen dieser 
Gattung Ton Krankheiten genttgen. Einen solchen will ich 
dnrch die nachstehenden zwei Yorschriften zu geben versuchen, 
von denen die eine gegen gleichmftBige Lahmung der Arra- 
muskeln, die andere gegen die der Beine gerichtet ist. Da, 
wo bloB einzelne Muskeln oder Muskelgruppen von Lahmung 
ergriffen sind, wird man die gymnastische Yorschrift so ein- 
zurichten haben, daB diejenigen Bewegungen, durch welche 
eben die erkrankten Muskeln in Thatigkeit versetzt werden, 
auf Kosten der flbrigen (Yervollstandigungs-) Bewegungen bis 
zu einom 3 — 4fachen Yerhaltmsse ihrer Wioderholungszahl 
allmahlich gesteigert werden. Dasselbe ist der Fall bei halb- 
seitigen L&hmungen, wo diejenigen entsprechenden Bewegungen, 
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welche flberhaupt einseitig ausf&hrbar sind, an der kranken 
Seite auf Kosten der gleichartigen Bewegungen an der ge- 
sunden Seite in ein gleiches erbohtes Verbaltnis treten. — 
Wenn heilgymnastisclie Bewegungen gegen Lahmungen gericb- 
tet sind, so kommt es nocb mehr als in alien anderen Fallen 
darauf an, daC sie mit unverwandter Aufmerksamkeit 
und mit angospanntester Willenskraft vollzogen werden. 
Davon hangt die grOBere oder geringere Belebung der er- 
loschenen Muskelnervenkraft ab. Bei bereits so hohen Graden 
yon Lahmung, daB gar kein WillenseinfluB mebr stattftndet, 
also voile Bewegungslosigkoit vorhanden ist, kann man durch 
Vollftthrung einiger Bewegungen in passiver Weise (mittelst 
einer anderen Person) es versucben, ob man nacb und nacb 
dahin gelangen kann, den tJbergang zur Aktivitat der Be- 
wegungen zu ermOglichen. 

Der gegen Muskellahmungen gerichtete Heilzweck wird 
wesentiicb durcb gewisse mechanische Vornabmen unter- 
stfltzi Diese besteben, je nachdem die ergriffenen Muskeln 
in dieser oder jener Weise besser zuganglich und zur Behand- 
lung geeignet sind, in einem kraftigen Durcbgreifen, Durch- 
kneten, Durchklopfen (mittelst der Handkante) derselben, 
in Druckstreicbungen (mittelst steil aufgesetzter Finger- 
spitzen) und in sanften Streicbungen (mittelst der Hand- 
flacbe). Letztere werden, entsprechend dem Blutlaufe, stets in 
der Bichtung nach dem Herzen zu yollfubrt. Ganz geeignet 
ist es, diese Handgriffe den Bewegungen unmittelbar voran- 
geben zu lassen, wo ibre erweckende, belebende Einwirkung 
der Aktivitat der Bewegungen erwttnscbten Vorschub leirtet. 
Sie kOnnen aucb aufierdem taglicb nocb mebrmals vorgenommen 
werden, nur darf man es dadurch nicbt bis zur Scbmerzerre- 
gung kommen lassen. 
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a) Get en beg-lnnende LShmung der Anne. 

Schtdlerheben Fig. 3. (30, 40, 50.) EL 

Armkreieen Fig. 4. (8, 12, 20.) H. 

Armheben seitwdrts Fig. 5. (10, 20, 30) T. H. 

EUbogen zuriick Fig. 6. (8. 12, 16.) 

Hande hinten geschlossen Fig. 7. (8, 12, 16.) 

Sagebewegung Fig. 38. (10, 20, 30.) 

Armetofien nach vorn Fig. 9. (10, 20, 30.) H. 

„ augen Fig. 10. (10, 20, 30) T. H. 

„ oben Fig. 11. (4, 8, 12.) H. 

„ unten Fig. 12. (10, 20, 30.) H. 

„ hinten Fig. 13. (6, 10, 16) T. H. 
ArmroUen Fig. 16. (30, 40, 50.) H. 
Achtenbetoegung der Hand Fig. 17. (20, 30, 40.) H. 
Finger-Beugen und -Slrecken Fig. 18. (16, 24, 40.) 
Handreiben Fig. 19. (50, 80, 100) T. 

b) Oegen beginnende LUkmung der Beine. 

Beinkreisen Fig. 25. (4, 6, 8.) 

Beinheben seitwarts Fig. 26. (6, 10, 16.) [P&llt beim weib- 

lichen Geschlechte ana.] 
*Beinrollen Fig. 27. (20, 30, 40.) 
Beinzusammenziehen Fig. 28. (4, 6, 8) T. 

* Knie'Slrecken und 'Beugen nach vorn Fig. 29. (6, 8, 10.) 
Knie-Strecken und -Beugen nach hinten Fig. 30. (10, 

12, 16.) 

* Fufi-Strecken und -Beugen Fig. 31. (20, 40, 60.) 
Niederlaeeen Fig. 33. (8, 16, 24) T. 
llumpfaufrichtcn Fig. 24. (4, '6, 8.) 
Sc/mitterbcwegung Fig. 39. (10, 20, 30.) 

Axthauen Fig. 40. (8, 16, 24.) [Nachdruck auf die Wiederauf- 
richtung. Fallt beim woiblichen Geschlechte aus.] 
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Trottbewegung auf einem Punkte Fig. 41. (100, 200, 300.) 
Beinwerfen vor- und riickwdrts Fig. 42. (8, 16, 24.) 
^Beinwerfen seitwarts Fig. 43. (8, 16, 24) T. 

In Fallen, wo die Sicherheit des Stehens erschwert ist, 
kOnnen zur Erleichterung die mit * bezeichneten Bewegungen 
auch in liegender KOrperstellung bei m&Big erhobenem Beine 
ausgefQhrt werden. 

For die meisten an Labmung Leidenden wird es ratsam 
sein, eine solche oder ftbnlicbe Tagesaufgabe, wemgstens in 
der Anfangszeit, nnr mit l&ngeren Erbolungspausen oder auf 
verschiedene Tageszeiten eingeteilt, durchzufahren, auch den 
Wiederholungszahlen der einzelnen Bewegungen nach Befinden 
Absatzpausen einzuscbalten. Man bat sicb in solcben Fallen 
ganz besonders vor jeder tJberreizung der in Thfttigkeit ge- 
setzten Nerven und Muskeln zu htlten, die yon einem unge- 
sttlmen Verfahren die Folge sein wtlrde. 



9. Vorschriften fiir solehe F&lle, wo es keinen Jrtlichen, 
sondern einen auf die ganze Konstitution slch beziehenden 
oder bloB einen yorbeugenden, gesunderhaltenden Hellzweek 
gilt, also nur auf eine entsprechende Summe allseltiger Be- 
wegung ankommt, daher bel allgemeiner Muskel- und Ner- 
yenschw&che, Blutarmut (Bleichsucht), Skrophelkrankheit, 
bei gichtisehen und rheumatischen Beschwerden, Fettsucht 
u. dgl., sowie fiir bewegungsarme Personen flberhaupt 

a) Fttr den erwaehsenen mttnnlieheii Korper.*) 

Armkreisen Fig. 4. (8, 12, 20.) H. 
Armstofien nach vorn Fig. 9. (10, 20, 30.) H. 
„ aufien Fig. 10. (10, 20, 30.) H. 



*) Der hier aufgestellte Bewegungs-Cyclna in seinem progressiv er- 
reichten 3. Grade vorschriftsm&fiig ausgefuhrt, nimmt ungefahr l / 2 Sttmde 
in Anspruch und ist, abgesehen yon dem Vorzuge der Allseitigkeit, schon an 



Digitized by LjOOQ IC 



108 V. Massgibbhdi Vobschkiftkh. 

Armstogen nach oben Fig. 11. (4, 8, 12) T. H. 

Bumpfkreisen Fig. 23. (8, 16, 30.) 

Handreiben Fig. 19. (40, 60, 80.) 

Rumpfaufrichten Fig. 24. (4, 8, 12.) 

Beinheben seitwdrts Fig. 26. (6, 10, 16) T. 

Beinzusammenziehen Fig. 28. (4, 6, 8.) 

Fufi-Strec&en und -Beugen Fig. 31. (20, 30, 40.) 

Sagebewegung Fig. 38. (10, 20, 30.) 

Knieheben nach vorn Fig. 32. (4. 8. 12) T. 

Armwerfen vor- und ruckwarts Fig. 36. (30, 60, 100.) H. 

Niederlassen Fig. 33. (8, 16, 24.) 

Armwerfen seitwdrts Fig. 37. (30, 60, 100) T. 

m Awthauen Fig. 40. (6, 12, 20.) 

Trottbewegung auf einem Punkte Fig. 41. (100, 200, 300.) 

SchniUerbexcegung Fig. 39. (8, 16, 24) T. 

Beinwerfen vor- und ruchwdrts Fig. 42. (8, 16, 24.) 

Beinwerfen seitwarts Fig. 43. (8, 16, 24.) 

b) Fttr den erwaehsenen welblichen Kffrper.*) 

Armireisen Fig. 4. (4, 6, 10.) 
Armheben seitwarts Fig. 5. (5, 10, 15.) 
Hande hinten geschlossen Fig. 7. (4, 6, 8.) 



GeBamtsumme der dabei entwickelten Muskelth&tigkeit einem 4 — 5 stfin- 
digen Gehen gleicnzuachten, aber wegen Abwechselung der Muskelth&tigkeit 
dennocb weniger angreifend, den Gesundbeitszweck der Bewegnng in aller 
Beriebung besser erfftllend — folglicb ancb ein wichtiger Zeitgewinn. Urn 
der Sacbe ancb eine gemutlicb ansprecbende Seite zn verleihen, ist pas- 
sende gesellscbafQicbe Vereinigung recbt empfeblensweri 

*) Dem weiblicben Gescblecbte ist eine geregelte Muskeltbfttigkeit am 
dringendsten notwendig auf jener Altersstufe, wo die Monatsperiode ver- 
scbwindet, die mancben Mangel und Febler der Lebensweise ausglicb. Die 
meisten Leiden und Gefahren dieser tTbergangsperiode werden dadurch auf 
die naturgem&Besie Weise abgewendet und ein glucklicbes Alter eingeleitet. 
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*Rumpfbeugen vor- und ruckwarts Fig. 20. (5, 10, 15.) 
Armstofien nach vorn Fig. 9. (5, 10, 15) T. 
„ aufien Fig. 10. (5, 10, 15.) 
*Bumpfbeugen seitwdrts Fig. 21. (10, 15, 20.) 
Armtverfen vor- und riickwarts Fig. 36. (15, 30, 50.) 
Knie-Strecien und -Beugen nach vorn Fig. 29. (3, 4, 5.) 
Knie-Strechen und -Beugen nach hinten Fig. 30. (5, 6, 8.) 
*Bumpfwenden Fig. 22. (5, 10, 15.) 
*Sdgebetoegung Fig. 38. (5, 10, 15.) 
*Beinzusammenziehen Fig. 28. (2 3, 4.) 
Armwerfen seitwdrts Fig. 37. (15, 30, 50.) 
Fu$-Strecken und -Beugen Fig. 31. (10, 15, 20) T. 
*Schnitterbewegung Fig. 39. (4, 8, 12.) 
*Niederlassen Fig. 33. (4. 8, 12.) 
Die mit * bezeichneten Bewegungen fallen an den Tagen 
der weiblichen Monatsperiode aus. 

e) Fttr Persbnen liber 60 Jahre beiderlei Gesehleehts.*) 
Armhreisen Fig. 4. (4, 6, 10.) 
Beinkreisen Fig. 25. (2, 3, 4.) 



*) Auch das Alter bedarf allseitiger Bewegung. Nur derjenige pflegt, 
d. h. erhalt sich seine Bewegungskrafte (mithin einen Hauptfaktor des ganzen 
LebensprozeBes), der dieselben in angemessener Weise ubt Es ist ein 
Irrtum, wenn alte Personen sich durch mOglichst viel Ruhe zu konservieren 
glauben. Zwar durfen sie, mit dem kraffcigen Alter verglichen, nicht mehr 
ganz dieselben strapaziOsen Anforderungen an ihren KOrper stellen und be- 
durfen auch langerer Erbolungspausen. Aber dennoch ist ein entsprechender 
Grad regelmaBiger und allseitiger Bewegung, zuweilen auch eine etwas 
vermehrte Leistung (etwa allwOchentlich einmal eine starkere, etwa doppelte 
Summe der gewOhnlichen Tagesaufgabe), die Bedingung fur das Hinschieben 
des ruckgangigen Lebens und des Lebensendes. Ja, der verjungende Ein- 
fluB derselben ist hier am allermeisten ndtig, da die Neigung zu Tragheit 
und Stockung der allgemeinen Lebensfunktionen begreiflich am grdBten ist 
Die Lebensgeschichten aller sehr alt gewordenen Menschen beweisen dies 
deutlich. (Man beacbte nur insbesondere das unter Begel 8, S. 45 Gesagte.) 
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ZusammenscAlagen der Arme Fig. 14. (4, 6, 8) T. 

Auseinanderscklagen der Arme Fig. 15. (4, 6, 8) T. 

Bumpfbeugen vor- und riickwarts Fig. 20. (5, 10, 15.) 

Handreiben Fig. 19. (20, 30, 40.) 

Beinrollen Fig. 27. (10, 15, 20) T. 

Armstogen nach aufien Fig. 10. (5, 10, 15.) 
„ unten Fig. 12. (5, 10, 15.) 
„ hinten Fig. 13. (3, 5, 8) T. 

Niederlassen Fig. 33. (4, 8, 12.) 

Armwerfen vor- und riickwarts Fig. 36. (15, 30, 50.) 

Bumpfbeugen seitxodrts Fig. 21. (10, 15, 20) T. 

Sagebewegung Fig. 38. (5, 10, 15.) 

Armwerfen seitxodrts Fig. 37. (15, 30, 50.) 

Trottbewegung auf einem Punkte Fig. 41. (50, 100, 
150) T.*) 



*) Als ein Verfahren, welches wesentlich dam beitr&gt, die unge- 
stftrte Gesundheit and mithin auch eine l&ngere Lebensdauer, als aufier- 
dem, sich zn erhalten, dtbrfte das folgende im allgemeinen empfehlenswert 
sein. Man mache, solange man sich gesnnd fflhlt> t&glich (im hohen Alter 
wOchentlich drei-, zweimal), am besten frflh bald nach dem Aufstehen, zu- 
nachst eine Wasserabreibung. Man stellt sich zn diesem Behufe in ein 
flaches, tellerfOrmiges Fafi, welches nur etwa ein Zoll hoch Wasser yon 
frischer, den individuellen Verhaltnissen entsprechender Temperatur (nicht 
unter + 12 und nicht fiber + 18° E.) zn enthalten braucht; jedoch dfirfte 
es ntitzlich sein, besonders bei schw&cheren and reizbaren (nervftsen) Naturen 
die Abkfihlong nor allm&hlich YOrzunehmen. Man beginnt dazu am besten 
mit Wasser yon 24° — die geringe Mtihe der Messung wird dnrch den 
Nutzen reichlich aufgewogen — geht jeden zweiten Tag 1° nach abw&rts 
und bleibt schieBlich bei 16, im spateren Alter bei 18° stehen. Die Zimmer- 
temperatur sei in diesen P&llen nicht unter 15 — 16°. — Zweckdienlich 1st es 
hier ferner, sich wenigstens im Anfange von einer zweiten Person abreiben zu 
lassen. Die Abreibung wird so Yorgenommen, daft man ein groBes scharpen- 
fchnlich zusammengelegtes Tuch, am besten von groben Gewebe (irisch Leinen) 
in das Wasser taucht, ein wenig ausringt und damit, am Eopfe beginnend, 
die ganze EOrperoberfl&che tlberreibi So verbindet sich am zweckm&fiigsten 
Waschung und Beibung in einem schnell abgemachten Akte. Abgetrocknet 
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An dieser Stelle mag etwas ausftkhrlicher der Nervositat 
oder Neurasthenic (Nervenschw&che) gedacht werden, welche 
man jetzt wohl auch „die Krankheit der Zeit" nennen htJrt. 

Ob dieselbe ein Kind unserer Tage ist oder ob auch 
Mhere Jahrhunderte bereits nervOse Menschen gezeitigt haben, 
soil hier nicht erwogen werden; ebensowenig, ob die Haupt- 
schuld an dieser Erkrankung mehr einer von den Yorfahren 
flberkommenen erblichen Belastnng oder einer vorzeitigen in 
jeder Hinsicht unzweckm&Bigen TTberanstrengung des Gesamt- 
organismus, wozu das Leben der Gegenwart so leicht Yeran- 
lassnng giebt, zugeschoben werden muB. Endlich soil auch 
unerOrtert bleiben, ob die Schw&che nnd Eeizbarkeit des Zen* 
tralnervensystems und der hierdurch bedingte ungenflgende 
Einflufi desselben auf die Nervenbahnen des Blutkreislanfes 
oder umgekehrt die StOrungen im Gef&Bnervenapparate nnd 
die sich hieran schlieBende mangelhafte Ernabrung des Gehirns 
und Rflckenmarks den ersten AnstoB zu jenem vielgestaltigen 
tTbel geben, welches heute in dem einen Teile des Korpers die 
bedenklichst erscbeinenden und beangstigendsten Symptome her- 
yortreten l&Bt, urn morgen einen zweiten zu befallen und den 
ersten seinen normalen Funktionen ^urflckzugeben; welches den 
Kranken ungezahlte Male zum Arzte treibt, in der festen tTber- 
zeugung, ein vernichtendes Urteil zu hOren, bis er getrOstet 
oder verdrieBlich Qber den unglaubigen Doktor weggeht, urn 
endlich im Laufe der Zeit und dank einer gewissen Abstumpfung, 
sein Geschick mit grOBerem Gleichmute zu tragen, und welches 

wird die ganze KOrperoberfl&che mit einer durchknetenden and an den 
knochigen Partien (auch den Eopf nicht ausgenommen) durchklopfenden 
Manipulation behandelt Nach soweit nGtig erfolgter Ankleidung vollffthrt 
man nun den auserwahlten Cyclus der Zimmergymnastik. Die belebende 
nnd erquickende Einwirknng eines solchen Verfahrens, das jedem Lebensalter 
xusagt, wird jeden, der einmal einen Yersucb damit gemacht hat, von selbsl 
zn weiterer Fortsetznng auffordern. 
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schlieBlich sein Opfer zu einem Gegenstande fortwahrender Un- 
ruhe und Qual fttr seine Umgebung macht, die ihrerseits 
durch ihre Ungeduld und endliche Verspottung die wohl flber- 
triebenen aber sicher vorhandenen Leiden des Kranken zu 
mehren pflegt. 

Hier interessiert uns vor allem die Art der Erscheinungen 
und der Weg, auf welchem raan ihnen entgegentreten kann. 

Es unterliegt wohl keinem Zwcifel, daB manche Menschen 
keine recite Abnung von ihrer Nervositftt haben und andere ihre 
nervOsen Beschwerden mit inutiger Energie zu tragen ver- 
suchen; aber beide werden sofort auf die harteste Probe gestellt, 
wenn die nerv&sen Zirkulationserscheinungen in den Vorder- 
grund treten. Und wenige dtirfte es geben, welche nicht von 
diesen qualendsten aller Krankheitssymptome, dem stflrmischen 
Herzklopfen, den ohnmachtartigen Anwandlungen, der groBen 
Beangstigung (Pr&cordialangst), dem Flimmern vor den Augen 
und dem Klingen in den Ohren, dem Schwindel und den 
bohrenden Schmerzen im Kopfe, den Hitze- und Kaltegefflhlen 
und dem Heere der verschiedenartigsten trtlben Gemtltsstim- 
mungen frtiher oder sp&ter zu dem Arzte getrieben werden. 

XJnd was ist ihre Hauptklage? Die peinigende Unruhe, 
die sie fortwahrend fuhlen und die in ihrer ganzen Erschei- 
nung zum Ausdrucke kommt. Die XJnruhe, welche es ihnen 
unmOglich macht, ihre Glieder still zu halten oder eine be- 
stimmte Lage langere Zeit einzunehmen; welche sie schlaflos 
lafit oder aus dem Halbschlummer angstvoll emporschreckt, 
welche sie nachts ihre Wohnraume ruhelos zu durchwandern 
zwingt und am Tage ins Freie treibt; kurz die Unruhe, welcher 
sie durch Ruhelosigkeit zu entgehen suchen. 

Letztere Handlungsweise ist, meinem DafUrhalten nach, 
ein instinktiver Versuch, ihren Zustand der Besserung und 
Heilung entgegen zu ftihren. 
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Es ist allgemein bekannt, daB die Blutverteilung in den 
GefaBen dem direkton Einflusse unseres Willens entzogen ist. 
Manchem jnngen Madchen hat das unfreiwillige ErrOten schon 
peinliche Sekunden bereitet und wie krankend ist es oft ftir 
den Mann, daB die erbleichenden Wangen den Znstand seiner 
Seelo verraten. Wenn aber anch unsere Energie dem Blut- 
umlauf unseres K&rpers gegentiber machtlos ist, so kOnnen 
wir denselben doch indirekt bceinflnssen und zwar mit Hilfe 
der Bewegung. Die meisten Menschen wissen, daB, wenn ihnen 
das Blut zu Kopfe gestiegen ist, sie durch Gehen in frischer 
Luft ihren Zustand zu mildern vermOgen. Und wem in der 
Kalte die Hande und FftBe frieren, der wird durch Reiben und 
Laufen den Blutstrom in ihnen zu beschleunigen suchen. 

So scheint mir auch jene planlose und uberreizte Beg- 
samkeit der meisten NervOsen ein unbewuBter Versuch zu sein, 
des rebellischen Blutumlaufes Herr zu werden. Preilich ein 
ungenflgonder und bei der sehr leicht eintretenden tJberan- 
strengung nicht immer ungefibhrlicher Versuch. 

Da ist uns der Weg angedeutet, auf dem wir gegen diese 
Beschwerden vorzugehen haben. Nicht ungleichmaBige, flber- 
hastete und einseitige Bewegung kann in solchen Fallen von 
Nutzen sein, sondern planmaBiges, allmahlich fortschreitendes 
und zielbewuBtes tlben der gesamten Muskulatur, als des her- 
vorragendsten Faktors der mechanischen Blutbewegung. 

DerWichtigkeit halber stello ich ausdenBewegungsformen 
hier diejenigen gesondert zusammen, welche bei den verschie- 
denen nervOsen Beschwerden von grOBtem Nutzen sind; will 
aber wiederum nicht unterlassen hinzuzuftigen, daB die Auswahl 
und die Dauer der TTbungen am bosten nach Rucksprache mit 
dem Arzte geschieht, der gleichzeitig im einzelnen Falle an- 
zugeben in der Lage ist, ob zur Unterstutzung noch weitero 
MaBnahmen (Baden, kalte Abreibungen, Massage, Luftver- 

Schreber, ZImmergTmnaatik. ^ 
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ftnderung, Regelung der Lebensweise) hinzugeftigt werden sollen. 
Der Gebrauch der Hantel ist dem NervOsen nur mit groBer 
Vorsicht anzuraten. 

Kopfkreisen Kg. 1. (10, 20. 30.) 
Kopfwenden Fig. 2. (6, 8, 10.) 
Ellbogen zuriick Pig. 6. (8, 12, 16.) T. 
Hande hinten gescAlossen Fig. 7. (8, 12, 16.) 
Knie-Strecken und -Beugen Fig 30. (10, 12, 16.) 
Fug. „ „ „ Fig. 31. (20, 30, 40.) 

Armrollen Fig. 16. (20, 30, 40.) 
Achtenbewegung der Hand Fig. 17. (20, 30, 40.) 
Finger-Beugen und -Slrecken Fig. 18. (12, 16, 20.) T. 
Rumpfkreisen Fig. 23. (8, 16, 30.) 
Beinkreisen Fig. 25. (4, 6, 8.) 
Beinrollen Fig. 27. (20, 30, 40.) 
Armwerfen vor- und riickwdrls Fig. 36. (15, 30, 60.) 
Handreiben Fig. 19. (40, 60, 80.) T. 
Knie-Strecken und -Beugen Fig. 29. (6, 8, 10.) 
Knieheben nach vorn Fig. 32. (4, 8, 12.) 
Troltbewegung Fig. 41. (100, 150, 200.) 



10. Vorsclirift zuiu Behufe normaler Aus- and Darehbildang 

des gauzen Korpers fflr Kinder beiderlel tteschlecktes, sowie 

bel seitlichen Rtickgratsverkrfimmungen (bohe Schulter). 

Yom 4. bis 5. Lebensjahre an k&nnen die Kinder im all- 
gemeinen als reif znr regelm&Bigen Yornahme dieser Bewe- 
gungen erachtet werden. Insbesondere dflrfte es aucb fttr Er- 
ziehungsinstitute*), Spielschulen, Kindergarten u. s. w. recht 

*) Bei dieser Gelegenheit drangt es mich, vorn arztlichen Standpunkte 
aus den Schuldirektoren einen wohlgemeinten Bat ans Herz zu legen. Die 
bei dem Schulunterrichte unserer Zeit so dringend notwendige RQcksicht 
auf kCrperliche Haltung, Ausbildung and allgemeine Gesundhoit der Kinder 
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empfehlenswert sein, dergleichen MaBregeln unter die Zahl 
der planmaBigen Besch&ftigungen aufzunehmen. Werden der- 
artige systematische Bewegungen tiber den ganzen Zeitraum 
der Kinderjahre fortgef&hrt, so kann es als genflgend gelten, 
wenn die Aufgabe durclisclinittlicli etwa zweimal wOchentlich 
erflillt, und ein Teil derselben auBerdem an solchen Tagen 
eingeschaltet wird, wo es den Kindern an sonstiger hinl&ng- 
licher KOrperbewegung fehlt. 

Will man bei Kindern der richtigen Ausfiihrung dieser 
Bewegungen sich versichert halten, so ist es stcts notwendig, 
daB eine erwachsene Person (Vater, Mutter, Lehrer oder Gou- 



ftihrt una n&mlich auf die uberhaupt festzuhaltonde Begel: daB kein Kind 
linger als hOchstens zwei Stunden ununterbrochen sitzend und geistig 
beschaftigt bleiben sollte. Anhaltendes, durch keine kOrperliche Abwechse- 
lung (denn schon der Wechsel der Situation ist Erholung) unterbrochenes 
und bis uber den Eintritt dor Ruckenermudung hinaus fortgefubrtes Sitzen 
ist bei Kindern unter anderem eine der haufigsten Ursachen von Form- 
fehlern des Ruckgrates und Beckons, mithin namentlich fur die Zukunft 
der Madchen von dem verderblichsten Einflusse. Sodann ist uberhaupt die 
ununterbrochene gcistige Anspannung fur Kinder offenbar ersch6pfend. Die 
gewOnnlicbe Ausfullung der zebnminutigen oder viertelstundigen Zwischen- 
pausen in den Schulen kann die hier gemeinten Gesundheitsrucksichten 
keineswegs erfullen. Nur eine dazwischenfallende ausgleichende KOrper- 
thatigkeit kann diesem Bedurfhisse entsprecben. Icb meine daber, es wurde 
mit den Verhaltnissen und dem Gosamtzwecke der Schulen am besten ver- 
einbar sein, wenn bei mehr als zweistundigem Unterrichte jedesmal nach 
der zweiten Stunde die viertolstundige Zwischenpause zur Vomahme einiger 
solcber planmaBig und mit Abwochselung aus jener Liste auszubebender 
Bowegungen bestimmt wurde, m6ge dies in inneren oder in ftuBeren Schul- 
raumon gescbeben. Jeder der ohnedies fungierenden Lehrer wurde, aucb 
obne sonst mit dor Gymnastik vertraut zu sein, danach die einfacbe Leitung, 
an S telle der gewObnlichen Inspektion, ubernehmen kCnnen. Nur nach 
einer solchen auffrischenden Unterbrecbung wird man unbedenklich zur Fort- 
setzung des dann in jeder Beziehung godeihlicheren Unterricbts schreiten 
kdnnen. Cbrigons ist die kOrperliche Kultur die Grundlage der geistigen, 
und somit eine wichtige Pflicht aucb der Schule. 

8" 
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vernante) entweder selbst die Bewegungen vorbildlich mit durch- 
macht oder dieselben wenigstens unter unmittelbarer Leituiig 
von den Kindern ausftihren laBt.*) AuBerdem mangelt den 
Kindern auf die Dauer der nOtige Ernst, die Sache schlftfert 
bald ein oder verliert sich in nutzlosem Schlendrian. Es ist 
Sache des Erziehungsaktes, den Sinn der Kinder daftir immer 
neu zu beleben und rege zu erhalten (namentlich durch je- 
weilige Abwechselung, Verbindung und VerrielfaJtigung der 
Bewegungsformen), denn nur, wenn die Bewegungen mit ganzer 
Willenskraft ausgefuhrt werden, ist ihr voller Nutzen zu er- 
langen. Man achte auch darauf, dafi die Kinder gleich yon 
Anfang an in der Gewohnheit befestigt werden, die Bewegungen 
vollkommen gleichzeitig auszufuhren, d. h. also, daB 
mit der rechten wie linken Kftrperseite die Bewegungen ge- 
wissenhaft genau in derselben H&ufigkeit und mit demselben 
Spannungsgrade der Muskeln vorgenommen werden, wofiir das 
beobachtende Auge bald und leicht einen sicheren MaBstab 
gewinnt. Fast alle Menschen sind mebr oder weniger einseitig 
gewOhnt und schonen daher die schwachere Seite, wo es geht, 
oft ohne es zu wissen. Es ist dies ein Mangel der kOrper- 
lichen Ausbildung, der bei Kindern eine einfluBreicbe Bedeu- 
tung hat, weil bei dem noch bevorstehenden Wachstume da- 
durch leicht die erste Veranlassung zu mancherlei Gebrechen 
und Pehlern der sp&teren kOrperlichen Ausbildung gegeben 
wird. Hierher gehOrt vor alien Dingen diejenige Form der 
RtlckgratsverkrQmmungen, welche gemeinhin unter dem Namen 
„hohe Schulter" bekannt ist und welche sehr leicht entsteht, 
wenn sich ein ungleichmaBiges Wachstum der Wirbelsaule 
mit der einseitigen Entwickelung und Ausbildung der KOrper- 
muskulatur verbindet. — Ist diese WachstumsstOrung bereits 

*) In einem Familienkreise kOnnen w5chentlich ein paar Abendfltdnd- 
«hen zu nutzreicher Unterhaltung far alle gar nicht besser verwendet werden. 
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eingetreten, so sind gymnastische tlbungen umsomehr ange- 
zeigt und sollen unter den nachstehenden Cbungsformen fur 
Kinder diejenigen besonders hervorgehoben werden, welche sich 
zu diesem Zwecke vor anderen'eignen und bei dieser StOrung 
haufiger als die flbrigen, aber durchaus nicht allein, ange- 
wendet werden mOgen. — Notwendig ist aber hierbei in den 
meisten Fallen noch eine weitere orthopadische Behandlung, das 
Anlegen von geeigneten Apparaten oder die Anwendung der 
duppliziert aktiven Gymnastik, der Massage bedingungsweise, 
der Elektrizitat nach genau individualisierter arztlicher Angabe. 

Wo es hauptsachlich der kOrperlichen Durchbildung, 
d. h. der freiestmOglichen Beherrschung der Glieder durch den 
Willen gilt, wie bei rationellem Tanzunterrichte, lnilitarischer 
Ausbildung etc., wird man dem Zwecke dienen, wenn man 
die hier aufgestellten Grundformen der Bewegung beliebig zu 
2, 3 und inehr gleichzeitig miteinander verbunden ausfflhren 
lafit. Unter verstandiger Leitung sind diese Bewegungen einer 
unbegrenzten Vervielfaltigung fahig. Doch lialte man auch 
hier darauf, daB jede einzelne Bewegung rein und glatt bleibe. 

Bei Madchen fallen die mit * bezeichneten Bewegungen aus. 

Kop/kreisen Fig. 1. (5, 10, 15.) 
Kopfwenden Fig. 2. (3, 4, 5.) 
Schulterheben Fig. 3. (10, 15, 20 )f) 
Armkreuen Fig. 4. (4, 6, 10.) 
Armheben seitwdrts Fig. 5. (5, 10, I5.)f) 
Ellbdgen ztiruck Fig. 6. (4, 6, 8.) 



f) Besonders geeignet ffbr FSlle von Rackgratsverkrflmmungen mit Axen- 
drehung (hohe Schulter). Wenn hier dasTiefatmen(T) eingeschaltet werden 
soil, ist jederzeit die Bewegungsform 8 anzuwenden and die Hand auf 
der hohen Seite einzustemmen. AuBerdem findei sich bei den Abbildungen 
im IV. Abschnitte jedesmal angegeben, ob die Bewegungsform einseitig and 
auf welcher Seite sie vorzunehmen ist. 
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Rande hinten geschlossen Fig. 7. (4, 6, 8.) T.f) 
Armsto^en nach vorn Fig. 9. (5, 10, 15.) 

„ aufien Fig. 10. (5, 10, 15.) 

„ oben Fig. 11. (2, 4, 6.) 
„ „ unten Fig. 12. (5, 10, 15.) 

„ hinten Fig. 13. (3, 5, 8.) T. 
Beinkreiaen Fig. 25. (2, 3, 4.) 
*Beinheben seittcdrts Fig. 26. (3, 5, 8.) 
Zusammenachlagen der Arme Fig 14. (4, 6, 8.) 
Auseinanderschlagen der Arme Fig. 15. (4, 6, 8.) T. 
Bumpfbeugen vor~ und rucktoarte Fig. 20. (5, 10, 15.)f) 

seitwarU Fig. 21. (10, 15, 20.) 
ArmroUen Fig. 16. (15, 20, 25.) 
Achtenbewegung der Hand Fig. 17. (10, 15, 20.) 
Finger-Beugen und -Strecken Fig. 18. (6, 8, 10.) 
Beinrollen Fig. 27. (10, 15, 20.) 
Beinzusammenziehen Fig. 28. (2, 3, 4.) T. 
Bump/wenden Fig. 22. (5, 10, 15.)f) 
Knie-Strec&en und -Beugen nach vorn Fig. 29. (3, 4, 5.) 

„ hinten Fig. 30. (5,6,8.) 
Fup-Strecken und -Beugen Fig. 31. (10, 15, 20.) 
*Knieheben nach vorn Fig. 32. (2, 4, 6.) T. 
Bumpfaufrichten Fig. 24. (2, 4, 6) T. 
Schnitterbewegung Fig. 39. (4, 8, 12.)t) 
*Axthaucn Fig. 40. (3, 6, 10.) f) 
Mederlassen Fig. 33. (4, 8, 12.) 
Stabkreisen Fig. 34. (2, 6, 8.) 
Gehen mit durchgesteckiem S/abe Fig. 35. (5, 8. 10 

Minuten lang.)f) 
Armwerfen vor- und ruchoarts Fig. 36. (10, 15, 20) f) 



+"> Siehe Note 8.117 



Digitized by (jOOQlC 



V. Massgibendb Voesohriptem. 110 

Da der KOrper w&hrend der ganzen Periode des Wachs- 
tums noch nicht die auf einen langen Zeitraum ausdauernde 
Muskelkraft des reifen Alters besitzt, daher nach krftftigen 
Bewegungen auch ein grOBeres Bedurfnis nach Ruhepausen 
hat, so ist es auch jedesmal nach Beendung dieser Bewe- 
gungen, die dadurch ftir den KOrper doppelt gedeihlich werden, 
angemessen, die Kinder etwa eine Viertelstunde lang auf irgend 
einer geraden Plache in der Riickenlage ruhen zu lassen. 
Wenn man die Rticksicht auf Haltung und Wuchs des kind- 
lichen KOrpers mOglichst erfflllen will, so ist dieselbe MaC- 
regel insbesondere auch dann zu empfehlen, wenn die Kinder 
zu anhaltendem Aufrechtsitzen, wie in den Schulen, genOtigt 
sind. Gtonnt man bei mehrstimdigem Sitzen dazwischen einc 
kleine Ruhepause (wenigstens durch Anlehnen des Rtickens), 
so kann man daftlr urn so nachdrflcklicher eine straffe Rtlcken- 
haltung wahrend des Freisitzens von den Kindern verlangen. 
AuBerdem verlangt man etwas UnmOgliches. 



11. Terzeiehnis derjenigen Bewegungen^ welche in sitzen- 

der und liegender Stellung ausfuhrbar sind, zu beziiglicher 

Auswahl ftir gebrechliche und gelUhmte Personen. 

Bei jeder einzelnen Bewegung ist die Art der Ausffthrbarkeit durch 
s. (sitzend) und 1. (liegend) naher bezeiclinet. 

Kopfkreiscn Fig. 1. (10, 20, 30) s. 
Kopfwenden Fig. 2 (6, 8. 10) s. 
Sc/iulterheben Fig. 3. (30, 40, 50) s. 
Armkreisen Fig. 4. (8, 12, 20) s. 
Armheben seitioarts Fig. 5. (10, 20. 30) 8. 
Ellbogen zuriick Fig. 6. (8, 12, 16) s. 
Tiefatmen s. S. 44 und Fig. 8. s. 
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Armstogen nach vorn Fig. 9. (10, 20, 30) s. und L 
„ aufien Fig. 10. (10, 20, 30) s. und L 
„ oben Fig. 11. (4, 8, 12) s. 
Zusammenschlagen der Arme Fig. 14. (8, 12, 16) s. und 1. 
Auseinanderschlagen der Arme Fig. 15. (8, 12, 16) s. 

und 1. 
Armrollen Fig. 16. (30, 40, 50) s. und 1. 
Achtenbewegung der Hand Fig. 17. (20, 30, 40) s. und L 
Finger-Beugen und -Strecken Fig. 18. (12, 16, 20) s. und 1. 
Handreiben Fig. 19. (40, 60, 80) s. und 1. 
Rumpfbeugen vor- und riickwdrts Fig. 20. (10, 20, 30) s. 
Rumpfbeugen seitwarts Fig. 21. (20, 30, 40) s. 
Rump/wenden Fig. 22. (10, 20, 30) s. und 1. 
Rumpfaufrichten Fig. 24. (4, 8, 12) L 
Beinrotten Fig. 27. (20, 30, 40) 8. und L mit m&Big 

erhobenem Beine. 
Beinzusammenziehen Fig. 28. (4, 6, 8) 8. und 1. mit 

frei erhobenen Beinen. 
Knie- Strecken und -Beugen nach vorn Fig. 29. (6, 8, 

10) s. mit rechtwinklig, L mit nur einige Zoll er- 
hobenem Beine. 
Fu^ Strecken und -Beugen Fig. 31. (20, 30, 40) s. und L 

mit m^Big erhobenem Beine. 
Knieheben nach vorn Fig. 32. (4, 8, 12) s. und L 
Stabkreisen Fig. 34. (4, 12, 16) s. 
Sagebewegung Fig. 38. (10, 20, 30) s. 
Schnitterbewegung Fig. 39. (8, 16, 24) s. 
Beinwerfen seitwarts Fig. 43. (8, 16, 24) L mit ein 

wenig gehobenem Beine. 
Ruckenwdlzen Fig. 45. (30, 40, 50) L 
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Um die Wirkung der in sitzender oder liegender K5r- 
perstellung ausgefiihrten Bewegungen richtig zu beurteilen, 
muB man dabei bedenken, daB die mit Ausfiihrung derselben 
Bewegungen in stehender Stellung verbundene gleichzeitige 
Thatigkeit der Rttcken- oder Bein- und FuBmuskeln hier bei 
gewissen Bewegungen mehr oder weniger wegfallt. 



SchluBbemerkung. 

AuBer don hier speziell aufgestellten Gebrauchsfallen 
werden noch manche andere heilsame Zwecke auf diesem Wege 
sich erreichen lassen, noch manche sehr willkommene und wich- 
tige Folgen, als belohnender Nebengewinn, hinzutreten: z. B. 
die Wohlthat eines erquickenden Schlafes, eines gesunderen 
gedeihlicheren Appetites, einer gewissen lebensfrischen Gemiits- 
heiterkeit (eines Geftihles der Selbstzufriedenheit, gleichsam als 
habe man eine gute That vollbracht); die bessere Ertragung 
des Wechsels der Jahreszeiten; eine starkere Widerstandskraft 
gegen epidemische Krankheiten, wie auch gegen alle anderen 
physischen und moralischen Lebeiisfeinde; eine freiere Herr- 
schaft tiber den K&rper; eine umfasscndere Lebensttichtigkeit; 
eine vielfache hohere Fahigkeit und Ausdauer far Leistungen 
im Muskelgebrauche iiberhaupt und dabei ein geringeres AuBer- 
atemkommen; eine ilberaus heilsame, das organische G-leichge- 
wicht herstellende Unterbrechung anstrengender Geistesarbeiten; 
die schnellere Ausgleichung so mancher kleiner und grOBe- 
rer Nachwehen zu reichlicher Tafelfreuden und anderer Fehler 
in der Lebensweise; die Abwehr der Altersstumpfheit u. s. w. 
Sodann wird besonders der alte, aber auch der jttngere KOrper 
darin ein sicheres Mittel finden, sich von Zeit zu Zeit in dem 
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Punkte zu prfifen, ob er noch nach alien Richtungen hin 
die voile normale Freiheit und Bequemlichkeit, also die voile 
Rttstigkeit und Lebenstiichtigkeit besitze, und, wenn dies hier 
oder da nicht der Fall sein sollte, ihr wieder aufzuhelfen, ehe 
sie ganz verloren geht; — ein stets verftlgbares Mittel, urn 
den KOrper bis zum letzten Tage im vollen Kulturzustande 
zu erhalten. Der Arzt, aber auch der verstandige Nichtarzt, 
wird bei richtiger — d. h. auf Qrund der Selbstbeurteilung 
den Umst&nden stets angemessener freier — Handhabung 
dieses Systeuies ein reiches Feld der Benutzung, eine nach 
vielen Richtungen heilergiebige Quelle, den natQrlichsten und 
einfachst«n Regulator fur das organische Uhrwork des Lebens 
darin erkonnon. 



Digitized by LjOOQ IC 




zx? 




cc 





Snde hinien 8) Ungfelchseitiges 9) Armstossen 
schlossen. Tiefatmen. nach vorn. 



10) Armstossen 
nach aussen. 



11) Armstossen 12) Armstossen 13) Armstossen 
nach oben. nach unten. nach hinten. 





I) Finger-Beugen 
und -Strecken. 



19) Handreiben. 20) Rumpfbeugen 
vor- und rUckwarts. 



21) Rumpfbeugen 22) Rumpfwenden. 
seitwarts. 






|iehen. 29) Knie-Strecken 30) Knic-Strecken 31) Fuss-Strecken 32) Knieheben 33) Niederlassen. 34) Stabkreisen. 
u. -Beugen nach vorn. u.-Beugen nach hinten. und -Beugen. nach vorn. 






uen. 41) Trottbewegung. 42) Beinwerfen vor- 43) Beinwerfen 44) StabQbersteigen. 45) ROekenwaJzen. 

und ruckw&rts. settwarts. 
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